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бпортивня БОРОТЬБА 


"Спортивна боротьба" - це перша спроба надати 
методичну допомогу вчителям фівичної культури 9-10 
класів у відповідності в новою програмою» 


і 


Автор Є. Р.ЧЕРЕДНІЧЕНКО 


Художник Фоменко С, А; 


Відповідальний за випуск Ю.А, КУЧЕРЕНКО 


ЗМІСТ 


І.Цілюще джерело 

о, Методи Й засоби - 
Зважаючи на вік 

Розвиток фізичних якостей 


. Вправи на опір 
. Ігри 3 елементами опору 


Парні вправи та едементи акробатики 
. Парні вправи і подолання ваги партнера 
. Ігри з елементами опору та боротьби 


З 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
І0. Навчання прийомів боротьби 
ІІ, 9 клас ї 

І2, ІО клас 

РЗСтруктура уроку 

14. Типи уроків | 
15. Примірний план-конспект уроку юТ для хлопців 9 класу 
16, Деякі правила змагань 

І7?, Заборонені прийоми та неправильна боротьба 


І8, Обладнання та інвентар 


ЦІЛИЦЕ ДЖЕРЕЛО Ли 


"ведення спортивної боротьби до шкільної програми для 
юнаків 9-10 класів на Україні в важливою подією, Треба всі- 
сляко вітати задум Республіхенського учбово-методичного кабі- 
нету фізичного виховання Міністерства освіти урор,який передба- 
чає в І970-71 навчальному році ввести елементи боротьби такох | 


для хлопчиків 5-8 класів, 


Роль спортивної боротьби у всебічному фівичному розвит- 
кові школяра неоціненна, Це цілюще джерело гармонії, сили Й 
краси. | | й | 

інстинкти прагнення до боротьби взагаді криються в самій 
природі живого організму. Найрівноманіткіші форми боротьби ся- 
гвють у сиву давнину всіх народів світу, Бо саме життя - це 
боротьба, Тепер вначення цієї філософської формули - найширше, 
адже охоплює вона вс! галузі суспільного життя, Тисячоліття ж 
тому, коли первісна людина стикалася безпосередньо 8 стихійни- 
ми силами природи чи в запеклому герці зі звіром, одвічний за- 
кон боротьби мав переважно конкретний зміст, 

Й Історія засвідчила Й випадки, коли відважний двобій бога- 
тирів вирішував долю цілих народів, - 

"І хоч нині, в епоху цивілізації, фізична боротьба існує 
лише як вид спорту, значення 1Ї - величезне. Само собою, зпям 
вилася конча потреба навчати юрнаків боротьби з шкільного віку, 

Глибше вивчення психології спореснена-борця, сумлінний 
аналіз Його фізичних та вольових якостей переконує в тому, як 
ці якості органічно необхідні для будь-якого виду діяльності, 
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а не лише воїнові, робітникові чи колгоспникові, як це на пер- 
ший погляд здається, 

Фізична культура взагалі й елементи спортивної боротьби, 
зокрема, стають у пригоді завжди Й скрізь, де є осмислена твор- 
ча праця, де є потреба в силі Й енергії, звповзятості Й витри- 
валості, мужності Й хоробрості, цілеспрямованості Й рішучості,» 
де є прагнення досягти успіху, перемогти. Виховання волі, 30- 
крема,- це по суті процес виховання особистості В цілому, а 
не якоїсь однієї! якості. 

Оскільки інстинкти боротьби є природні, закономірні, то 
не випадково, І саме у формі двобою, ми часто спостерігаємо по- 
тяг до неї у хлопчиків, фа навіть у дівчаток, Цікаво, що все 
це відбувається Й тоді, коли дітей від цього прагнення надто 
стримують, замість того, щоб уміло, по-науковому, належно 
спрямовувати й розвивати. 

На заваді широкому застосуванню спортивної боротьби в 
школі було і є багато причин, головні з них - відсутність на- 
пежної матерівльної бази та відповідних кадрів, і - чи не кай- 
більше - КОЛИШНЯ хибна теорія деяких лікарів, фізіологів, а от- 
же. Й методистів про нібито неповноцінність серця юнака. Саме 
тому вважалося, що фізичні вправи спортивного характеру, особ- 
ливо боротьба та бокс, юнакам заказані. Таким чином, фізичне 
виховання підлітків та юнаків обмежувалося переважно легкими 
вправами та іграми, а також гігієнічними заходами, якеот! до- 
цільний режим дня, прогулянки тощо. 

Однак десь З 1934 року ентузіасти почали створовати 
рнацькі секції з класичної боротьби, На 1939 рік-припадає 


перший документ про юнацький спорт - "Лолохення про хитячу 


зізванн школу", ватверджене Всесоюзним комітетом у справах 
фізичної культури і опорту при РНК СРСР, за яким офіці йно 
вводилася класична боротьба у спеціальну школу, 

З-поміж інших видів спортивної боротьби серед юнаків та 
підлітків класична боротьба набула нойширшого розмаху пло Ве- 
ликій Вітчизняній війні, 

Перше всесоювне змагання з класичної боротьби серед юна- 
ків відбулося 1947 року Й відтоді такі змагання проводяться а 
щорічно, і 

Тепер спортивна боротьба серед юнацтва має своє логічно 
Й закономірне завершення. У липні 1969"року в м. Боуддері /СВА/ 
відбувся перший чемпіонат світу з класичного та вільного сти- | 
лю боротьби серед юнацтва віком до І8 років, Радянські юнаки- 
борці посіли там перше місце, завобвавши лище 8 класичної бо»- 


оротьби сім золотих, Одну срібну та одну бронзову медалі; 3 М 


и и т тю - са 


українців ув і нчан і чомліоноькими лаврами опортоменихюнаки з 5 


( 
Луганська - Олексій Стативнко /друга цівсередня/ та Петро 
-Тищенко середня вага/. і 


бім з десяти золотих нагород отримали Й самсісти и Радянсько- 
го Союзу на Другому міжнародному турнірі, що відбувся 1969 ро- | 
ку в Москві, Й | 
| Отке, юні борці Радянського Союзу вдобули першу велику 
перемогу, підтрицавши традиції старших товариші в, Нагадаємо: | 
збірна СРОР в класичної боротьби, починаючи з І953 року, - не- 
змінний чемпіон світу, Європи та Олімпіад. | 

Ось уже близько двох десятиріч на чемпіонатах Радянського 
Союзу, зокрена з класичної боротьби серед дорослих, претенден- 
тами-на призові місця виявлялися здебільшого молоді вихованці 


юнацьких секцій Фе груп дитячих спортивних шкіл, 8 юнацьких |, 


- жає 


лев вийшло багато майстрів спорту міжнародного класу, що стали 
чемпіонами світу, 


х і . 


З якого ж часу боротьба набула спортивного харвктеру? Во- 
на була поширена ще в Єгипті, Історичні пам''ятки найстародав- 
ніших країн - Кавказу, Китвю, індії - свідчеть про розвиток | 
боротьби серед народів, що насвляли ці країни, Все-таки вче- 
ним ще не пощастило резкрити всі таємниці ней стародавні ших 
культур Індії й Китаю, Щодо Європи, ту? історія стверджує точ- | 
ні дені. Почиваючи з 776 року до немої ери, боротьба як вид | | 
спорту входить до програми Олімпійських ігор, 

З історичних літописів довідуємося, що боротьба широко по- 
ЗакааЙ і за зборами це в Х от, То була боротьба на 
суперника нон З нооне, тобто нова понйсий но» 
гами. . 3 

В історі! бувело, що війни закінчувалися двобови, під час. | 
якого зброя часто ламелася, вибивадася з рук, і вояки вступали 
в безпосередній герць,. й | 

Сильні й витривалі, спритні Й водьові, з певними технічни- || 
Ми навичками, як правило, ввевжалися найнедійнішими воїнами, | 
вони були опорою війська Й вирішували перемогу. | 

8 літописів відомо ці як велеєт печеніг, що вканвлявоя | 
своєю силоо, рухаючи плечима тв ц'язами, викликав на боротьбу 
не одного, а трьох одразу» Князь Володимир виставив проти ньо- : 
го сина селянина, якого ще ніхто не зборов і який придавув 


нь 


нпеченіга за руку до смерті ще й удерив ним об землю. 

1082 року такий свмий поєдинок відбувся між Мстиєлавом Воло- 
димировичем Чориним | нассожським князви велетом Редедею, де 
перемога Мстислава вирішила долю Його війська. 

/ 8 давніхХедавен Укреїне славилася своїми богатирями, Непе- 
реможні були богатирі в козацьку добу, які завдяки своїй силі, 

| спритності, хоробрості та військовому хистові здобули безсмер- 
тя. 

Таким був кошовий Іван Сірко, що брав активну участь у виз- 

вольній боротьбі українського народу з загарбниками /ХУП ст./ 
й у п'ятдесятьох великих битвах /дрібних сутичок ніхто не лі- 
чив / здобув перемогу,не знаючи поразок, Кошовий Іван бірко буз 
богатирської сили і великого зросту, Його життя як неперемож- 
ного героя овіяне народними пореказами та легендами. 

Людиною відчайдушної сміливості був товариш І. Сірка Семен 
Палій. бучесники чудувалися з Його надлюдської сили й нібито 
п'ятипудової шаблі, яку Палій давав носити козакові замість 
покарання. Той аж крекче, в Палій тільки сміється, За козацьким 
літописом Самійла Величка, полковник фастівський і білодерків- 

о ський 0, Палій 1688 року з двадцятьма тисячами козаків та 
п'ятьма'тисячами польських вояків у вирішальному бою під Від- 
нем розбив стотисячне турецьке військо на чолі з великим ві- 
берем Нара-Мустафа-Пашею, Нечуваною відвагою Й хоробрістю 
Палій ке тільки здивував, а й врятував Європу від останнього 
й найнббезпечнішого наступу турків, 

Гармонія бевприкладної цужності Й віськавого хисту поя- 
ководця Семена Палія привабила не одного митця, Йому присвятив 
свою поему "Чернець" і геній українського народу Тарас Шевченко 
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Хто не зехоплювався силою Й відвагою Тераса Бульби, в об- 
разі якого зібрано богатирські риси цілого народу! 

Дала Україна світові "чемпіонка чемпіонів", високої спор- 
тивної культури. борця козацького роду Івана Піддубного, Який 
упродовж чверті сторіччя увінчувався славою непереможного 
борця світу, " 1969 року відбувся восьмий меморіал на знак по. 
шени до непереможного майстра боротьби, Суперництво нейсильні, 
ших борців рівних країн ка цих чемпіонатах стає дедалі гострі. 
шим, Кожен народ пишався б такими богатирями, як Піддубний, 

" Школе покликана виховувати чуття пошани Й поваги до ви» 
датних людей свого нероду,! найкращою шеною буде розвиток спор 
ТИВНОЇ боротьби не лише у спеціальних дитячих спортивних, ай 
у масових школах, 

Боротьбатодик 8 нейстародвніших І найчудовіших видів 
спорту, що пройшов тисячолітні випробування часу й тепер усе 
більше Й більше знаходить своїх шанувальників у всіх народів 
світу. | | 

Боротьба. є» Скільки змісту в цьому слові! Гармонією ті- 
ла й духу, хоробрістю, силою | красою нагороджує вона того, 
хто братається з нею ще змалку, а інколи Й вінцем безсмертя., 


МЕТОДИ Й ЗАСОБИ 


Успішне опанування прийомів спортивної боротьби, перед- 
бачених Програмою для юнаків 9-10 класів, 8 то Й забезпечен- 
ня грунту для великого спорту значною мірою залежить від учи- 
теля, - як він підготує своїх вихованців, починаючи з 4-5 кла- 


сів. Адже гнути дерево можна лиш: поки воно молоде! Але гнути 


треба не тільки своєчасно, а й зі знанням справи. - 

Справжній митець - скульптор, який з відповідного ма- 
теріалу створюв, немов живі, неповторні образи, сповнені ди- 
намічної Й вольової напруги залежно від ідеї, що втілює він 
у свій твір. 

Учиталь мусить робити це ще з більшою майстерністю та від- 
повідальністю, бо має справу з найчудовішим витвором - дітьми 
підлітками та юнаками, Саме вони мають найбільшу здатність на- 
слідувати й захоплюватися видовищами, а тому ліпше сприймати 
почуте, побачене Й легше Його засвоювати, 

Порівняно з дорослими, підлітки та юнаки мають значно мен- 
ше стійких рухових навичок, що заважають засвоєнню своєрідних 
прийомів спортивної боротьби, Власне, в цьому віці найбільшою 
мірою проявляються, розвиваються й вдосконалюються "такі цінні 
та необхідні борцям якості, як гнучкість, швидкість і сприт- 

ність, | 
Зміст занять з підлітками своєрідний, та головне - це 
7 загальна фізична підготовка як основа дальшого опанування тех 


ніки Й тактики спортивної боротьби, 


Тринадцяти-чотирнадцятирічні діти звправляються здебілье! 


шого в партері в переворотах з різними захватами Й контрприйо» 


мами. | 


Кількість прийомів для навчання підлітків має бути невелика; 7 


приміром, по одному-два З кожної групи прийомів. Треба зверта- 

ти увагу головним чином на технічно правядьне, швидке | сприт- 

не виконання прайомів. | 
Намагання вивчити побільше прийомів не виправдовує себе, 


Хлопчики неспроможні міцно засвоїти їх, вони сприймають лег 


з - Й - і 


і 
| 
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окремі прийоми, що більше сподобалися, що Їм під силу, або ті, 
не яких учитель чи тронер більше зосередив Їхню увагу. 

Отхе; обмежуючи число прийомів, звежаеючи на індивідуаль- 
ні можливості учнів, треба послідовно Й систематично закріп- 
лювати вивчений матерізл. , 

Дуже важливо розвавати у хлопчиків риси, дані їм семою 
природою, - ваповвятість, хоробрість, витримку, прагнення пе- 
ремогти, Цьому сприяють найпростіші форми боротьби; як-0т: бо- 
ротьба без кидків /хто кого відірве від килима, переведе на 
бічний або задній пояс/ захват рук, боротьба ногами, боротьба 
за предмет /набиви! м'ячі, короткі пвлиці/, такі ігри, як "Бій 
вершників", "БІЙ півнів", "Полонені", "Боротьба грудьми. або 
опикою", "Боротьба з жердиною" та багато інших, а також парій 
вправи на опір, подолання ваги партнера, перештовхування пере- 
тягування каната, виштовхування з кола та ін, 

Так! прості форми боротьби зручні тим, що їх можна орга- 
нівувати не лише індивідуально, 8 також як гуртову боротьбу 
міх командами, а це оприде вихованню почуття колективізму, 
прагнення боротися за свій гурт. Цікаві Й корисні різкі вста- 
фети, зокрема з елементами акробатики, 8 текож Групові отриб- 
ки ланцюгом, - 

Як бачимо, майже половина авнять відводиться загальні й 
фізичній підготовці. Превильне дозування, честі зміни вправ, 
різномакітні ігри не стомлюють дітей, з сприяють їхньому фі- 
зичному розвиткові, Доцільні тут як індивідуальні, так і пар- 
їі акробатичні вправи. 

Відомо, учні залюбки виконують перекидя вперед 1 назад, 
стрибки з перекидами у довжину Й через перешкоди, перевороти 


п 


вбоки, уперед і назад, перевороти назад у парах, потокові 
стрибки через партнера /довга лоза/ та інші. Крім фізичних 
якостей, ці вправи сприяють вихованню сміливості, спритності, 
орієнтування у прасторі,. 

Певна річ, для підлітків гра - найдоступніша форма діяль- 
ності, вона найбільш імпонує їхнім психічним те фізичним мож- 
ливостям, У грі вони орієнтуються перевахвно на близьку мету, 
Їх мало цікавить те, що буде за тиждень, місяць, 8 тим більше 
за рік, непостійність перешкоджає їм захоплюватися більш-менш 
тривало віддаленою щетою, Тому для багатьох підлітків стати 
розрядником, ато ще Й майстром спорту, здається недосякним» 
Це для них - журавель у небі. 

Такий вид діяльності, де виконання вправ саме по собі 
цікаве, тішить і захоплює, Це для підлітків-синичка в жмені, 
Саме текою діяльністю є гра, весь час підтримувана безпосеред- 
ньою цікавістю, Підлітки люблять грати тому, що їх приваблює 
самий процес гри, зміст тих дій, які вони у грі викокують, 
Тут Їц дає насолоду мета, яку вони ставлять перед собою. 

Однією з найвахлив ших запорук успіху в емоційність заняті 
Дітям особливо подобаються ігри-змагання, як вище ЗеНОВЯЗАЦІЄМ 
прості форми боротьби та акробатика. 

Крім цього треба завжди мати на увазі систематичну оцін- 
ку учнівських знань - сувору Й справедливу, Оцікка зацікавлює 
дітей, спонукає Їх до все кращого й кращого виконання найрізз 
номанітніших вправ чи прийомів бопотьди. Систецвтична перевір- 
ка засвоєного дає змогу вчителеві тримати в полі зору весь 
клас, безпомильно оцінити знання, з коли тоеба; допомогти 


тим учням, що з різних причин відстають, 


Р 
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Щодо виконання вправ, прикладом оцінювання чохуть бути такі 


критерії, зокрема із вправ на гнучкість, як-то: 


Г анньний иа нано вьннанньнво нь ононвоньн нь а нн 


Оз : 0цінка 
пи Вправи а еннст зламано орви вСВР ан 
і: : відмінно : | добре ; задовільно 
потен 
1. З основної стійки дістати чо- дістати до- лише дотор- 
/ноги випростані / лом колін, | лонями під- кнутися 


захопивии - логи /Зсек./.підлоги 
ноги Нижче - | долонями, 
колік /три- 
мати З сек./. 


2. З положення ва спи- | руки верти- близько до кут рук 


| 
| 
| 


нішміот /тримати | || кально, | || вертикалі, |до підлоги 
З сек./. не шенше 
| 459, 


У 


За теких конкретних умов та критеріїв до виконання вправ 
діти бачать також близьку мету | прагнуть досягти 1їЇ, 
Крім оцінки вчитель заохочує ще Й словесними прийомеми: 


Р РУ 


"Хто зробить краще, легше, пружніше, упевненіше?" ту чи іншу 
вправу, Зрозуміло, що при цьому слід пояснювати значення окре- 
мих вправ, для чого вони потрібні надалі, Наприклад, розвиток 
гнучкості сприятиме виконанню "моста", що є добрим засобом 
захисту Й нападу в боротьбі, 

Дитяче сприйшення баченого буває дуже глибоким, Часом 
діти до 15-16 років здетні винести незабутні враження, що по- 
тім визначають Їхню спортивну долю, Оте чіпке дитяче враження 
може стати стимулом Й до великого спорту. Один з колишніх чемпіо- 


нів Радянського Союзу з класичної боротьби з вдячністю згадував, 


- 
- 
- з 
- 


як вів, Учень п'ятого класу, вперше побачив афішу | 8 зобра- 
явнням двобою і яку роль вона відіграла на Його спортивному 
вляху. Своє сильне враження від малюнка, де один борець, за- 
хопившпи за шию й плече другого, кидав його через спину, ХлОг- 


чик у, Той саций день без вагання застосував до своїх ровесни- -- 
кіз,Звичайно,не усвідомлюючи тонкощів, п'ятикласник напрочуд 


вдало відтворював побачений прийом, це підбадьорювало його. 

Невдовві підліток не мав суперни- 
"ків І боровся проти двох, Пісдя школи він потрапив у сприятли- 
ве спортивне середовище, де пройшов чудовий вишкіл з класичної 
боротьби, всебічно Й цайстерно опанувавши ЇЇ техніку, та пер- 
ще враження лИивилося найсильніше, Кидок через спину з захва- 
"гом'РрОЛОВИ Й плеча став Його не лише кайулобленішим прийомом, 
а й найравючішою збрбєю проти грізних суперників навіть тоді, 
коли вони саме цього прийому найбільше остерігалися, 

Таких і подібних прикладів можна навести багато, і всі 
вони переконують у вахливості застосування наочних засобів 
навчання: покоз вправ, фотоальбоми, плакати, навчальні діа- 
фільми та кінофільни, принагідна розпові дь- про славних бор- 
ців-богатирів нашого народу,» - 

Підлітків приваблює виразне й образне слово, що будить 
їхню уяву; точність, стислість, емоційність пояснення; повно- 
та пояснення вправи, правильна послідовність у деталізвції, 
яскравість і підкресленість основного руху - вс це допоматав 
глибше зрозуміти суть вправи чи прийому. 

Неабияк захоплюють і стимулюють діяльність підлітків 
афоризми, короткі віршовані рядки щодо взаливості фізичної 
культури взагалі, як, наприклад: й 


Кращого одягу 
немає на світі 
за свіжість юкіри 
та м'язи миті. 


В. Маяковський. 


Х Х 
р 4 


Хто робить зарядку щораз, 
| у того здоров'я - гаразд, 
хо х 
Зарядку зробивши, водою облийся; 
. Гартуйся, мов криця, З недугом борися, 


х хх 
х 


Хто більше ходить, той довше живе. 


о» 
х 


Рух - це хиття, застій -. цесомерть. 


. Ж ХХ 
Х 


Гини дерево, локи молоде. 


Х Х 
Х 


Ледарі довго не живуть. 
х Х Х 
( " Х ; 
Сявбному допомагати, рівного - поважати, 


з в сильнішого вчитися, 


Гуртове, виразне повторення таких "мудрих слів" емоційно 
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забарвлює урок, налехно настроює учнів. Згодом вони глибив 
проймаються змістом сказаного, що може стати Їхній життєвим 
правилом. то 

Під час навчання вправ та прийошів слід наполегливо прив- 
чати дітей до розслаблення м'язів, пояснювати їхню роль, спер- 
шу умовно називаючи це вправами "відпочинку" чи "перепочинкуу", 
систематично кагадувати, що гарячковість, скутість, напруже- 
ність рухів спричиняє не тільки незграбне Й невповнене вико- 
нання прийомів, 8 Й швидку втому, Через перевтому навіть борці, 
наділені справді завидною фізичною силою, припиняють сової до- 
сягнення десь на рівні другого розряду, незважаючи на довго- 
тривале тренування. 

Одначе, вправлятися в розслабленні треба принагідно, після 
тих чи інших вправ, що спричинили втому, після поєдинку чи наз 
пруженої (гри на силу. Лищ за такаї умови учні глибше відчува- 
ють потребу та користь від вправ ква розслаблення; при цьому 
зникає несерйозне, а то Й скептичне ставлення до цих впо8в. .- 
Треба доступно донести до учнів і те, що тільки розслаблена 
м'ява здатна до швидкого скорочення і це сприяв швидкості та 
енергійності, Певна річ, овдоровна користь спортивної боротьби, 
як і будь-якого виду спорту бував лише тоді, крли засоби й 


- і І6 


методи відповідають віковим особливостям учнів. 


ЗВАЖАЮЧИ НА ВІК 


реч 


. З чотирнадцятирі чного віку у хлопчиків спостерігається | 
пвядкий ріст кісток. Тону вправи для розвитку сили у підліт- 
ків та юнаків треба добирати обережно, аби не зашкодити правиль- 
кому ростові оргавізму. М'язова ж система відстає від росту. 
кісток, 1 тому у довжину хлопці ростуть швидле, На заняттях 
вони швидко втомлюються, не годні часто повторювати вправи нев 
витривалість та розвиток сили. Але організм учнів цього віку.- 
завдяки значній еластичності артеріальних судин те посиленому 
обміну речовин, швидко поновлює свою працездатність. Отож, аби 
не завдати шкоди здоров'ю юнаків, треба обмекувати число сило- 
вих вправ та вправ на розвиток витривалості, поступово збіль- 


Роб 


шуючи навантаження. 
Ми знаємо, напі учні схильні переоцінювати свої сили та 
мохливості, Їм дуже кортить бути схожими на дорослих, Тому мує 
симо систематично Й наполегливо виховувати в них свідомість, 
того, що удосконалення фізичних якостей - процес довготривалий, 
3 сімнадцяти років ріст тіле юнаків уповільнюється. Збіль- 
нується фізична сила, поліпщується координація рухів, швидкість 
м'язових скорочень, удосконалюється роботе внутрішніх органів. 
рнаки цього віку мають уже більше життєвого досвіду, можуть 
хіпшде організовувоти свої дії, критичніше ставитися до своїх 
вчинків, Разом з тим у них підвищується Й почуття відповідаль- 
ності, що дає Їм змогу наполегливіше працювати над досягкен- 


яям поставленої мети, Юнаки успішно вивчарть | вдосконалюють 


г- 
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той матеріах, ЩО входить до програми теоретичних та навчаль- 
ногпрактичних занять. Отож у старших класах цетодичні прийо- 
ми цожна застосовувати майже ті самі, що Й для дорослих, 

Завжди слід мати на увазі, що людський організм - це 
вдине ціле, | всі властиві Йому фізичні якості перебувають 
у тісному взаємозв'язку, Розвиток однієї з цих якостей пози- 
тивно впливає на розвиток інших, Відставання у розвитку од- 
нієї якості обмежує розвиток інших якостей, Усе це важливо, 
бо якраз спортивна боротьба вимагає незбиякого всебічного 
фізичного розвитку, 

' 


РОЗВИТОК ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ 


Розвиток сили, У спортивній боротьбі дово- 
диться долати-опір противника, тону сила м'язів тут грає бсоб- 
ливу роль; Тим.більше, що сила м'язів неабиякою мірою визначав | 
швидкість руху, а також витривалість і спритність, Сила м'язів | 
проявляється в напруженні та швидкосаї скорочень, Виходячи з 
цього, силові вправи умовно поділяють ка власне силові та швид- 
кісно-силові, Прикладом власне силової форми вправ єв ізометрич- 
ні вправи, щоправде, не першому році навчання /9 клас/ зесто- 
совуються дуже рідко /спеціальні та загельнорозвивальні вправи 
з великими та граничними обтяженнями/, 

Швидкісно-силовими нозиваються техі вправи, під час вико»: 
нання яких сила досягає найбільшого вияву з великим пришвид- 
шенням. До них можна віднести; кидки через спину з стійці з 
партнером, рівним чи меншим за вагою, цетання приладів /відносно 
о малої ваги/, стрибки тощо, 
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Основні вимог до успішного розвитку сили такі: 

І, Поступовий, регулярний розвиток сили, що найкраще до- 
сягається щоденним виконанням вправ на. силу, Ці вправи слід 
ватючати Й до підготовчої честини уроку, з також ранкової гім- 
, вастики, 

| 2. Багаторазове виконання кожної силової вправи, Що лег- 
фе вправа, то частіше повторюється. Періодично виконувати, впра» 
ви до відчуття втоми, Після невеликого перепочинку /3-5 хв./ 
можна знову поодовжити виконання, 

Вправи підбирають так, зби на уроці протягом тривзолого , 
часу не виконувати Їх на ту саму групу м'язів, Вправи, що ви- 
магають більш ніж середніх напружень, чергують З невеликим 
або середкім капруженням. | 
3. Кокплехс вправ складають з увагою на розвиток усіх 0с- 
новних м'язових груп. | 

Розвиток сили потрібний для засвоєння програми ке лише 
із спортивної боротьби. Порушення принципу лоскідовності, 
зокрема щодо розвитку сили ще з 4-5 класів /маючи на увазі 
вправи зе програмою/, призводить до того, що юнаки зрештою 
ледь спроможні підтягнутися на перекладці, у висі звфіксувати 
кут, або перевернутися в упор та багато інших вправ, І не ли- 
пе з осковної гімнастики, а й з легкої! атлетики та інших роз- 


я 
ділів програми. 


Розвиток пвидк ос ті. Швидкість неабияк 
я ( 
визначає успіх поєдинку. Вона характеризується станом керво- 
вої системи - як центральної, тек і периферійної, - значною 


мірою звлежить від досконалості слортивної техніки, сили та 
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еластичності м'язів, амплітуди рухів у суглобах, а під час 
довшого виконання вправ, 1 від витривалості, Одним (з основких 
засобів розвитку швидкості є самі поєдинки. 

Час, затрачуваний на певний рух, залежить також від ра- 
ціональності виконання /наскільки досконала техніка виконання 


прийому /. ти ж 
Необхідною умовою розвитку швидкості є наполеглива праця 
нед зміцненням сили те удосконаленням техніки, 

Разом з тиц відсамого початку навчання треба приділяти 
увагу розвиткові швидкості реакції. Для цього застосовують 
різні рухливі їгри й такі, наприклад, вправи: 

І, Під час підскоків на місці учні за умовким сигналом 
переходять у спурт ривок 3-4 м/./ 

2. 3 положення лекачи на спині за сплеском у долоні - 
схопитися на ноги,або ва помехом руки чи за будь-яким іншим 
сигнелом - рвучко перевернутися на кивіт і т.д. і 

Кріц того, застосовують вправи», близькі за "своїми ситуа- 
ціяши до боротьби: | | пи 

І. За сигналом учителя - виніс руки вперед - рух руками 
Й ногами такий, як під час переводу в партер. 

2. 38 сигналом - відведення руки вбік - учень наслідує | 
кидок через спину, 8 на піднесення руки догори - наслідує 
будь-який інший прийом, що належить вивчати, тощо, 


- 


- 


Розвиток спритно ст і, Спритність по- 
сідає особливе, специфічне місце серед рухових якостей. 
- Спритність - Комплексна рухова якість борця як наслідок 


високорозвинених мохливостей центральної цервової системи та 
чаявного запасу рухів, 
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Якщо такі якості, як силе, швидкість те витривалість шож- 
на розвивати порівняно обмеденим колом. вправ, то розвиток сприт- 
ності пов'язаний із застосуванням багатьох впрев, що викону- 
ють у різних поєднаннях і в найрізноманітніних варіантах. й 
саме: 
"здатність швидко | цілеспрямовано реагувати не неперод- 
бачену зиіну ситуації; що 

здотність доціявно й точно упревляти скледними рухами: 

не зтрачати оріентаці 1 у просторі, навіть 38. склажних 
положень та рухів, ваприклад, на борцівському мосту, в момент 
хидкЗ тощо; о 

здачиїєть утримувати тіло в рівноваві під час складних 
рухових завдань; дабре виконувати різні номбінаційні дії, | 

Спритність набагато залежить від запасу рухових невинок, 
як-от: життєвих | спортивних /біг, стрибки, метання, перене- 
сення ваги, лазіння/, а також від різних спортивних рухів, 
що ще не стали навичками, Тому необхідно вивчати. все нові й 
нові рухи, що певню мірою лов'язані із збереженням стійкого 
положення тіла в умовах різноманітних поз та рухів. 

Окрім спеціальних вправ, для розвитку спритності застосо- 
вуються ще, як було сказано, загальнорозвивельа!| ,особливо 
акробатичні, Використовують також вправи на Гімнастичних при- 


ладех, стрибки, спортивні ігри, біг на місцевості, 


Розвиток витривал ос т 1, Здатність 
виконувати роботу протягом тривалого часу незивають загаль- 
а ( ! 
ною витривалістю організму, Як багато інших якостей, вона 


потрібна не липе борцям, а й гішнастам, легкоатлетам, гравцям, 


8 


. 


Вправи ка витривалість значно поліпшують працездатність сер- 
цево-судинної й дякальної систем. 

Навантаження на витривалість складається 3 усього комп- 
дексу фізичних вправ, що виконують учні протягом уюку. 

" Багаторазове повторення спеціальних вправ сприяє розвит- 
кові спеціальної ватривалості, що харєктеризується спроможні- 
стю організну тривало здійснювати у високому тенпі різні за 
своїм характером рухи й дії. б 


- Розвиток гнучко ст і, Гнучкість потрібна 
у боротьбі для виконання рухів з великою"амплітудою, Борцеві, 
що має добру гнучкість, ліпше даються виходи з'мосту" вихо- 
ди із. захрату : руки на ключ, 8 такок кидки Й перевороти проги- 
ном, вивертання каверх висідом з Партера" тощо, 

Їнучкість залехить від форми суглобів, рухливості хреб- 
та, еластичності зв'язок, сухожилля та м'язів. 

. Численні вправи для всебічної фізинної підготовки сприя- 
ють також і розвитлові гнучкості, Але для того, хто займається 
боротьбою, треба застосовувати ще Й спеціальні вправи на розтя- 
гування з великою амплітудою рухів, наприклад: 

.Т, Махові рухи ногвми й руками в різних напрямках з 
великою амплітудою, 
2, Сидячи, захопивши ногу ва стопу, згинати, підтягу- 
зати ЇЇ до голови /за голову/. 
3. Сидячи чи стоячи, захопити руками ноги за гонідки, 
підтягувати тулуб до ніг, прагнучи дістати чолом колік, 
4, Повороти тулуба праворуч-ліворуч, нахили вперед І 
в боки /не згинаючи ніг/. | Й 
5. Пружні присідання /якнайширше розставивши ноги/, 


6., Шпагат б й: бічний /. 
7, Відійшовши від стіни чи будь-якого предмета приблизно 


на півтора-два кроки, прогинатлся назад, пересуваючись руками 


по стіні. 
8. Пружні погойдування вперед-назад тощо. 


До спеціальних відносяться такі вправи; й 


" М 
1, З положення лежачи ка спині стати на міст 39 допомогою. 


м--р -- ро --- 


рук. є М з дербі жін 0 соні 
2: З! стійки ноги нарізно - на "міоші за допомогою партнера; 


см Р дини ри 5 
зльвванни Зо сузаязь чи 


3, Стоями на койінах, облертися об килим /мачу/ руками Й 
чолом, перевернутися І стети на Міст" 

4. Стоячи на"мосту) рухати тулубом уперед-назад 3 якнай- 
більшою амплітудою, вабігання навколо голови. 

5. Перевороти з Мосту" через голову. 

6. Імітація висидів з положення нижнього В партері 8 


Примі тка. Вправи 4, 5, 6 програмою не пе редба- 
чені, вивчення і закріплення Їх потребує багато часу, тошу на б 
уроках ворто з ними лише ознайомити учнів, 8 вивчоти Й вдоркона| 
лювати в позакласній роботі, в секці як спортивної боротьби. | 

Зправи на гнучкість слід включати також до ранкової 
гімнастики та домашніх завдань, 8 також у кінці підготовчої і 
честини уроку, коли овнечиВИ добре розігрітий; можна ! в кінці й 
основної частини піс Я короткого перепочинку. Розвиток гнучко- З 
сер - поступовий, тривалий процес, короткочасне припинення | 
Мого поступово зникує гнучкість | , 

Незважаючи на те, що глучкісті взегалі властива підліткам, 

та взяти хоча б хлопчиків уже 4 класу, як багато 3 них ледве 
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прогинається, Їхні рухи, зокрема в плечових суглобах, обмеже- 
ні, і така програмна вправа, як'ці с на руках, дається далеко 
не всім, До речі, це знижує координаційні та інщі фізичні мож- 
пивості, зновуєтаки щодо засвоєння техніки рухів з будь-якого 
іншого розділу шкільної програми фізичного виховання, 


ВПРАВИ НА ОПІР 


Вправи на опір виконують удвох, За характером та призна- 
ченням вони дуже різноманітні, Застосовують Їх залежно від 
завдань уроку. 


ПЕРЕТЯГУВАННЯ 


І, Перетягування за одну руку /різним хватом; стоячи 
обличчям один до одного. | 
В Перетягування обома руками, стоячи обличчям один до 
одного, | 
3. Перетягування обома руками, сидячи обличчям один 
до одного. | 
4, Перетягування за шию однією й обома руками. 
5. Перетягування в обхват "навхрест", | 
6. Перетягування стоячи один до одного боком, узявшись 
під руки /однойшенними або різноймекними /. 
7. Перетягування один одного з палицею: | 
і з/ стоячи обличчям один до одного, палиця поздовжньо-пив- 
чової осі, хват обома руками, або 
6/ взяти палицю за кінці /у кожну руку по полиці/, 
в/ стоячи боком, хвет палиці однієо рукою. 


ли 
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В. Перетягувейня шеренгою, стоячи, тримаючись 88 кордину 
або канат, повернувшись обличчям один до ОДНОГО, жердина поздов- 
жньо плечової! осі. 
9, Перетягування шерентою, сидячи, поверкувнись один до 
одного, триматися зв жердину, впираючись ступнями один об од- 


ного. 


Рі 
РОМ - ПОРУЧ АК РА ЗУ РО 
- .- б 
-- ьо» . 


х і б 
ІО; Викручування, виривання предмета /м'ячика. естафетної 
палички або кільця/, стоячи обличчям один до одного. Один із тих; 


Сто навчаються, тримає у кожній руці по естафетній паличці кіль- 
цю обо м'ячину. 


7. 11, Те саме.тільки палиці "полиця поздовжньо плечової осі/- 
хват будь-яким способом. 


-- 
. а є З ГУ м 
Й - ; м - РОЙ 


ЛЕРЕШТОВХУВАННЯ 


і. Перефтовхування одне одного зв певну лінію, упираючись 
ш9дин в одного плечем. 


- Р Р ЕЕ ЕР и ЕЕ ці 
ом ню - оон 0 а па ам 


2. Те семе тільки в упорі стоячи на колінах упираючись лівиц 
- /правим/ плечем. 


3. Тв саце, вле стоячи шерегою спинами один до одного, 
узявшись під руки. 

4. Те саме з палицею, стоячи обличчям один до одного, 
тримаючи палицю поздовжньо-плечової осі, Хват за палицю руками, 
за середину однієї або двох палиць, складених розом, 

о Б. Тв саше, стоячи обличчям один до одного, тринсючи ла- 
диці за кінці /у кожній руці по палиці/, 


6. Перештовхування щерегою, сидячи спинами один до одного» 
ззявицсь під руки. 


4 
Г) 
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З ІГРИ 8 ЕЛЕМЕНТАМИ ОПОРУ 
І, ПЕРЕТЯГУВАННЯ КАНАТА 


Посередині каната роблять позначку /зав'язують кольорову 
стрічку/, на землі проводять дві риски на відстані 2-3 м, Важ- М 
ливо, щоб позначка на канаті була точно посередині ціх рисдкамц 

Ті, що навчаються, розподіляються ва дві групи і стасть у 
такому порядку: перший з кожної групи зайцає місце біля познач- 
ки на землі, ікші стають за ним біля каната у шаховому , по- 
рядку. 

У тих, що стоять ліворуч від каната, діва рука попереду, 
у тих, що праворуч від каната, права рука попереду. | 


і 


а/ Перетягування за риску позначнр- ка канаті за коман- | 


| 
| 


дою /кожна команда тримає канат у руках/; | | 


6/ канат лехить на землі, За сигналом кожна команда пвиде 

ко береться за канат | одразу тягне; | 
в/ канат лежить на звилі, Команди - на відстані 5-8 м | 

від каната, Ва сигналом біжать до каната Й одразу тягнуть його 


Виграє та команда, яка леретягне позначку на канаті за 


1 
І 
; 


свою риску, Пи 


що 


б. ПЕРЕТЯГУВАННЯ ПАРАМИ 


Шеренги гравців обличчям один до одного розміщені уздовх 
лінії, позаду якої паралельно на відстані 3-4 м прошодять ще 
дві лінії, З а в д а я н я: перетягти партнера на свій бік 
до задньої лінії, Виграє та група, яка перетягне на свій бік 


більшість гравців другої шереги. - 


- 


Другий варіант цієї гри, Шикування таке саме, але в мо- 
мент перетягування гравця, який стоїть навпроти, учасникам од- 
ніє! групи дозволено допомагати один одному. 

Третій варіант, Шикування таке саме, вле дозволяють пе-- 
ретягувення не тільки гравця, який стоїть навпроти, а й будь- 
кого з противників /хват будь-яким способоц/, а також допома- . 
гати іншим. й 


ї 
З. , БІЙ ПІВНІВ 


Стрибаючи не одній нозі, виштовхнути свого партнера З 
кола діацетром 2-4 и 860 примусити його стати на обидві ноги. 
ЖШтовхати дозволяють лише ллечем, відповідно до ноги, на якія 
гравець стрибає, заклавий.руку за спину, 8 другою тримаючи за 
гоміжковий суглоб лівої вбо- правої ноги, о 


Перемогу надають тому, хто за цієї умови виграє два поє- 
динки з трьох, Тривалість боротьби 8 хв. /мал, Я/. 


аможаттт 0 чо ово 0 зані р ПИ -- речи 
кизобн зво-ізайов во -о - а ж 


твій пІВНВ"В М'ЯЧЕМ 


РР У Ко 


Ш'яч притиснути до грудей, пересуватися підскоками на 
одній нозі, Поштовхени м'ячем об м'яч вивести противника з 
рівноваги. БІЙ провести на одній, потім на другій нозі. 


ПОЛОНЕНІ 


Гравців розраховують ка перші. й другі номери, Перші, 
взявийсь за руки, створюють коло; другі стоять у колі - це 


полонені, За сигналом полонені повинні будь-яким способом вир- 
ватися з кола. Дозволяоть підлізати під руки, перестрибувати | 


через них І рвати ланцюге, Коли вс! полонені вийщли з кола, 
гравці ціняються місцями, Виграє та іній яка вийшла а 
кола за найкоротший час, 


ч 


5""ЩУЛІКА ТА КВОЧКА) АБО"ВОВК ТА ЯГНЯ" 


З 


Гравці розміщені колоною один за одним, взявши. в обхвот 
попереднього гравця; передній - квочка, решта - курчата. Одик 
водить - це шуліка, Завдання шуліки - впіймати лівофлангового 
/останне курча/. Завдання квочки - кидком праворуч або ліво-, 
руч перегородити шлях шуліці, Решта гравців наслідують пи 
рухи квочки. й 

Якщо шудіці вдається спійцати курча, вона залишається 
позаду шереги, квочка стає шулікою Й водить, Другий: гравець 


у шерензі стає квочкою. - 


о 0 ою на аа а 0 тю б б тю и 


-- ню 0 ан и 


ПАРНІ ВПРАВИ ТА ЕЛЕМЕНТИ АКРОБАТИКИ - 


М 


ІТ. Стоячи спиною один до одкого, взявшись під руки Й 


Фо 


-г 


- 


ф 


- - 


упираюі ксь спиною, оз і встати, 
й 2, Те саме на одній нозі, 
З, Стоячи обличчям один до одного | взявшись за руки, 


сісти | встати на обох або одній нозі. 
4, Лежачи.на спині, дістати носками яні килима за головою, 


т 


руки оввдовж тулуба, й 
5, Основна отівна - упасти : ве спину, окреотивия ноги, 


лою тю во ан 
РРО Р али ою 


сісти, - | Р й 
6, Стоячи на колінах, падіння уперед. прогнувиись до ему 


ження стоячи на голові з опорор ва: кисті. 


у 


Я 

і 

перекидання зперед зчепленими, еримочи г один одного за ноги 
.) 


/вправа "танк"/. | 

8, беоячи ма голові з допомогою рук - перекидатися впе- : 
ред. | 1 
9, Сід - перекидання незвд у огі яку на-кистях та в упор 
присівии, | | У 

і0. Партнери стоять обличчям один: до одного м8 відотені 
витагново! руки і взаємно захоплюють обидві руки /половями зпо- 
ороді/. Права рука зілівнь, ліва випростана, Напрухене згинання 


і розгинання рук, пересилюючи опір пертнера - 30 сек. 


і 
4 
бу 


ПАРНІ ВПРАЗИ 
ї ПОДОЛАННІ ВАГИ ПАРТНЕРА || 


ІЄ Присідання й нахили - взявши пзренера Ме плечі, захо- 
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4 


пивши його ліву/ праву/ руку Й ногу: присідання з партнером яв; 
/мал. 8/, - для розгинотелів цігі нахили в партнером - для м'я», 


.Мла4. (11. б 


« 


2, Ходьба та біг з партнером, ,що сидить на плечах /для 


зміцнення м'язів тулуба, мал. 4/. 


3. Піднімання партнера, що лежить, зехопивни руками за 
пир іншого, який нахилився до Його голови /для розвитку м'язів 


пи! та спини мол. 5/ ання 


С 


4. Піднімання партнера, захоплюрчи тулуб зверху /для 
розвитку м'язів єпини/. 


9» Звадювання партнера на спину, стоячи спиною до Його 


спини І вчепившись з ним рукени /для черевних м'язів/. 
6. Обхопивши зворотнім захватом тулуб один одного спере- 


ду, партнери виконують перевороти назад /для спини ! черевних 
м'язів 


п о 
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, ' 


ІГРИ 8 ЕЛЕМЕНТАМИ ОПОРУ ТА БОРОТЬБИ 
БОРОТЬБА НОГАМИ, | 


Гравці парами лягають на спини головами у протилежні | 
боки, доторкуючись правим /лівим/ боком, і захоплюють один 
одного під праву /ліві/ руку, Праві /піві ноги піднімають до- 


гори, згинаючи Їх у колінах, Ліва /права/ рука й нога лежать на 


що-то 


площі опору, 
С За командою: "Починай!" вловити таку мить, аби зачепити 
піднятою ногою підняту ногу свого партнера /мал,? / і перевер- 


нути його через голову. 


п 


з 786 


9 аю трата зо чечотааня 
зоатеааьн РИБ уро до руду 


чтать чан ет 


Пп реввил дш Боротьбу починають за командою, однак ті, 
що борються, можуть одразу Й не зачіплювати один одного нога- 
ми. Вони можуть робити обманні помахи й рухи ногами, Борці на 
свій розсуд вибирають сприятливий момент для зачепу ногами 
партнера Й перевернення Його через голову, 

дачіпляти ногу партнера можна по всій 11 довжині, але 
бев ударів. Не дозволено роз'єднувати праву /ніву/ руку й 
піднімати ліву /праву/ ногу. 

Підочас вчіплення ніг не можна піднімати тулує від килима, 

На гру відводять дві хвилини. 

Перемагає той, хто пореверне свого партнера черев голову 
більше разів. 


ДИ КЕР РЕ -- . - 
реуурану сну 


БОРОТЬБА ГРУДЬМИ АБО СПИНОЮ | 


Учнів розподіляють на дві однакові за кількіс гравців - 
цереги, Гравці обох шерег беруться під руки, стеють обличчям 
один до одного, уппраючись один одному грудьми в груди умол.В/є 


98 


матичрауучоно є кача чачацаннд осо зео 9/ 9 вотьвото сотні ч- а 


т-о о оо Фото нано 


ч-Т аа асо 0 зо 


або спиною в спину. Кожне шерете перештовхує ікшу за певну рисом 
ку. 


Ранні 


Учасники кожної шереги перед. початком боротьби стають на /' 
однаковій відстані від своїх контрольних рисок /ліній/. й 

Гравці мають зберігати зчеплення у своїх шерегах /лавах/ |! 
упродовх всієї гри, Штовхати партнера з другої шереги цож- | 
на тільки грудьми, упираючись ногами об килиц, підлогу чи з6м- 
ло. Павмисні падіння забороняютьбя, Перемагає шерега, що виграє 
два поєдинки з трьох, Нічию визнають у тому випвдку, якщо про» 


тягом двох хвилин не вдається виявити переможця, 


БІЙ "ВЕРШНИКІВ" 


Гравців розподіляють на дві коменди, що стають на відста- 
ні кроку одна проти одної. Кохну команду насацперед розподіля»- 
ють на "Коней" та "вершників", Вершники сідають верхи на "ко- 
ней", За сигналом учителя "вершники" /мал. 9/ протилежних ко» 
манд намагаються стягнути один одного з "ко 


є мі 
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- 
л- 
Ра 


летананрао уч соду речами 0 2 р ьо ан ча 


М- 


"Вершникам" дозволено захоплювати свого партнера лише до 
пояса; "коням" вести боротьбу між собою не дозволяють, 
Стягненим з "коня" вважають "вершника", який торкнувся 
килимі будь-якою частиною тіла, крім него Перемегає той | 
вершник", який за одну чи : ' дві хвилини менше разів був стяг- | 
нений з "коня", а команда, що набрала більше очок за умов, у 


якщо за кожного "збитого" вершника" вона одержує одне очко. | 
Другий варівнт положення, 3 якого ведуть бій "вершники", 
зі дя АВ нні Йов ні 


о 


зображений на мал, 98. 


Цісце гри: яме для боротьби чи гімнастичні мати, На міс- 
ці повороту /на відстані одного метра від кута ями/ кладуть 
паебиквисго м'яча, 


Учнів розподіляють на дві команди. 
Перпи! з кокно! команди бере набивного м'яча, другий 8 --- 


тієї) самої команди бере першого на плечі. 38 сигналом обидва 
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"вершники" "дуть! в одному напрямку, оббі гаючи навколо м'ячів; 
Закінчивши коло, другий комер /що виконував роль "коня"/ став 
"вершником", він отримує м'яча від свого колишнього "верюника"; 
а треті й номер, піднявши другого на плечі, біжить по колу, По- 
тім третій стає пвершником?, а четвертий - "конем", Останнього 
везе перший номер. Він біжить тим самим шдяхом, підбігав до 
тренера, що стоїть посеред ями чи кидима, | передає Йому еста- 
фету-м'яча. 


БОРОТЬБА 8 ЖЕРДИНОЮ | 


| Два учні стають у коло діацетром 4 м і беруться за жер- 
дину 2-2,о м завдовжки | 8 си завтовшки з кінців так, що лі- 
вими руками обхоплюють Її біля позначок, що є на відстані І м 


від центрзі в обидва кінці, Кожен гравець бере кінці жердини 
під праве плече, встановлюючи центр жердини над центром ко- ї 


З 1786 


3 
м 


«. 


зптонаномаючнарчното содою 


пови чим а о уча ен рн льній рр а ана івивцівсіь сво» морормаьнанавмінин 


Завдання кожного ях виштовхнути один одного з кола, 

Прави ле, Кердине має бути глоденькою Й міцною, броти 
11 далі метрової позпечки до центра ве дозволяють, Кінець жер- 
диНи з-під правого плеча повинен виходити назовні не менше нік 
ча 15 си. | | | 

Переможеним ввехеють того, хто випустив жердину з обох 
рук, перехопив 11 лівою рукою за позначку ближче до центра, 
упоев долі чи став на коліно, Боротьбу можна вести будь-як, оле 
тільки в цежах кола. | 

Двобій ківчають, якщо один 13 партнерів ступить обома! 
ногами за коло, чоноренке тричі, зле не більш Як протягом 
двох хвалин. || 


БОРОТЬБА В КОЛІ 


Двоє учнів стають один навпроти одного всередині малого 
кола фадіура їм. в борцевську стійку без будь-нкого взаємно- 
го захоплення... Кожен з них має виштоюктнути чи винести другого 
за можі великого коле /редіусом 4 м зі спільного центра/. | 

Боротьбу починають за сигналом, Заборонено захоплювати 
за обличчя, пальці, затискувоти рота, затуляти овРа ранки бо- 
дьові прийоми, звалювати партноре додолу. й 

Переможеним ввежають того, хто впздб невиисне збо хоч 
не мить вийде обома ногоми за велике коло. | 
Тривалість та число поєданкнів текі самі, як | в ПОВ раю 
міх іграх./мен. ї1/. 
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АРРАТІ 


БОРОТЬБА 34 ОБХВАТ ТУЛУБА 


7 


му ро чу У т Р АРИ Р УУ 
р 7 - 
. 


Учні прагнуть обхватити один одного за тулуб | з'єднати 
свої руки на спині партнера, Дозволяють обхват тулуба Й о0ж- 
ніє! руки чи тулуба. з обома руками. Перемогу надають тому, 
хто перший з'єднає свої руки і підійме партнера. 

Захищатися треба, відставляючи ногу назад та впиреючись 
передпліччям у груди чи рукаши в підборіддя партнера і з си- 


лор натискуючи, ке допускати обхвату. 


БОРОТЬБА ЗА ЗАХВАТ РУК 


Учні борються 3а те, зби першим захватити 3:п'ястя обох 


, рук партнера. 
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Захист, Під чес захвету однієї руки - рвучко зробити. 
коловий рух передпліччя убік великого пальця партнера аж до 
звільнення звп''ястя, А під чес зехвету однієї руки обома ру- 
ками вільну руку просунути зверху між руками партнера, звхва- 
тити нер кулак своєї руки 1, діючи передпліччям як важелем, 


потягнути кулак доверху Й розірвати захкат. - 


БОРОТЬБА ЗА ЗАХВАТ НОРИ 


їчиі ведуть боротьбу один з одним за те, шоб зехопити, 
діву чи прову ногу. Переможцем оголовують того, хто зуміє пер- 
нии захопити ногу пертноере й відірвати 11 від підхоги. 

Захист. Ногу, яку намагається захопити партнер, треба 
авидко і з силою відставити назад. 


БОРОТЬБА ЗА ЗАХВАТ и 


Прагнучи авхонити шию, учні кледуть кисті рук яз потидицю 
чи ши, Перемегає той, хто першим захватиув партнера 38 рию 
обома рухами. | 

Захист. Якщо шпя зехопає на однією рукою, треба захопити 
цертаере Зниз; за передпліччя й ривком припідняти Його руку, 
з свиому рзучко опусткти холову донизу. 


БОЇ З МРФКАМО ТА  БОАСАРСЬКІ ПОЄДИНКИ 


Мікав! зегальновідомі вареви й бої з мішками сидячи на 
жолоці вх. ІЗ/ ча боксерські поєдивки, що потребують неаби- 
б 


- 


зай соді ВО 
у ЛМЛООР 


Мало 19. 


оман ек ою рі о пото п - ож рост 


ПІІ, 


| 


о о ав - 


- сякої спритності Й сміливості /мел, І8/. 
| і - 


З 


РИ о РО 


б. 


-настичну колоду один проти одного. Кожен з них тримає в руці 
невеликий шішой, наповнений на І/З чим-небудь ш'яким: ватою, 
паклею, ганчірками. 
Завдання. Ударами мішка збити свого противника з колоди. 
Прави ла, Бій починають за сигналом керівника цішкою 
що тримається одніє або обома руками. Вільною рукою можна три- 
метися за колоду. Дозволяють перехоплювати мішок з руки в руку. 


Завдаватя ударів можна лише до лінії пояса, Учасникам дозволя- 


ють нахилятися та пригинаети тулуб, ухиляючись від ударів міш- 
ком. і ій 
| " Перецожцем вважають того, хто зіб"є свого суперника до 
положення вису головою донизу чи до педіння на килим /гімна- 


стичні мети/ двічі 8 трьох поєдинків. | 
Боксврсьвькі по єединкнк и сидячи не колоді, 
за своїм змістом | метою такі свці, як і бій з мішкаця. Крім 
того, проводять "кумедний бокс", коли два учасники 8 протилежних 
команд стають за кілька кроків один від одного З зав'язаними 
очима, В одного 3 них у руках свисток. Останній періодично дає | 
сигнали партнерові про своє місце перебування на чайданчику. 
Завдання учасникові без свистка - завдати удару боксерською 
рукавичкою своєцу партнерові Із свистком. - 
Учасники починають гру за сигналом, Гравець без свистка 
тільки атакує, з із свистком дає сигнали | приймає атаки, Але 
після того, як лерший завдасть один чи серію ударів своєму  -: 
партнерові вони міняються ролями, Гра триває 2-3 хв. Перемагав 


Й 
Фой, хто завдасть більше ударів своєму суперникові, 


ВЕВЕДЕННЯ З РІВБОЗАГАЯ 


Учні стеоть обличчям один до ожного на відстані кроку. 


з й а 


іаджканіястьх сі зб Ні розирурчниннмя п Р ОР рн оон з аю ни «іа 


Ноги іійеці руки на З бі грудей; долонями наперед 
Завдання: поштовхами долонь У долоні вивести партнера 23 | 


рівноваги, Виграє той, кому пощастило здійснити це тричі, 


Варіант другийх Учні, стаючи обличчям | 
| 


один до одного, захоплюють однойменні руки /захоплюючи взаємно 


великий палець усіма пальцями/, ставлячи однойменні ноги поруч |» 


так, щоб 8овнішня частина ступні була притиснена до зовніш- | 
! 


ньої частини ступні суперника. ; 


Завдання: будь-яким способом, не торкаючись, одначе, про- 
тивника нічим, крім кисті /в захваті/, примусити його переста-|. 
вити виставлену наперед ногу або переставити другу ногу на і 


свій біки Боротьбу проводять поперемінно правою й лівою рука- 
ми барної з участю одночасно 3-і пар. Ті, що не грають, беруть. 


4 

участь у буддівстві, | 
: ; і 

з1зм з і 

ГРА "РЕГБІ НА КИЛИМІ" | 


Ін в е н т а р: набивні м'ячі 2-8 кг, Мета гри - покласти і 
м'яча за край килима /ями/ на половині суперника, за що дають 
одне очко /кидок м'яча за лицьову лінію вважають вутом/. ї ком 
манді 5-6 учнів. Час гри: для двох команд 8-10 хв. 8 перервою 


ГРУ ЧР 


4 хв., Якщо Є 3-й команди» то грають 5-6 хвилин. 
Під час гри дозволяють пересуватися в. упорі"стоячи назколіз 
нах, перекатами, перекидами; захоплювати противника, що заво- 


лодів м'ячем, усіма захватани, що дозволяють у вільній бороть- 


зомс? ей жу жать аа а оч о 


бі, передавати м'яча по килиму ! повітрям. 
Не дозволяють: вставати.на ноги,тримати суперника, що не 
володіє м''ячем, стояти до противника, що виконує вільний кидок, 


- ближче 1.1; як за два кроки, 


42 
Якщо одна команда викидає м'яча за межі місця гри, то проти? 
лехна вводить Його в гру вільним кидком. Якщо боротьба за м'яч 
затягується, м'яч уводить у гру суддя кидком через голову на | 
ЛІНІ! поєдинку за м'яч. У всіх випадках порушення правил проти- 
лежна команда одержує право на вільний кидок з місця порушення» 
Виграє команда, що набрала більше число очок. 


| БОРОТЬБА ЗА М'ЯЧ 


- 


Партнери беруть м'яча схресно, стоячи обличчям один до 
одного. Завдання; відняти м'яча чи перетягнути противника на | 
свій фік.за заздалегідь намічену риску - двічі-тричі, 


ГРА У "СЛОНА" 


Гравців розподіляють на два гурти. Один гурт за РР 

. ванням став"слоном"; Один ів гравців став спиною До стіни, 

-Другий 8 тогш самого гурту, нахиляючись, бере його ва тулуб, 
ховаючи голову під плече першого, третій - 8а тулуб другого 
в іншого боку і ховав голову йому під плече і т.д; Учасники ; 
другого гурту в ровбігу роблять опорний стрибок, наплигуючи 
на'блона". Той, що стрибнув на полона", не мав права пересувам. 
тися вперед, триматися руками. Таким чином, завдання першого », 
ваплигнути якомога далі, щоб лишидася місце для решти. Коли 
всі гравці вже будуть на "соні", учитель відлічує 10 сек., | 
після чого "слон" повертається на 3609. Якщо протягом гри | 
будь-хто не утримається на "слоні", команди міняються місцями. 
Гру проводясь двічі-тричі, 


НАВЧАННЯ ПРИЙОМІВ БОРОТЬБИ 


- (епортивна- боротьба буває кількох видів. Найпоширеніші 
з них - класична Й вільна боротьба. -. | 


ї техніко-тактичному розумінні боротьба 6 одним з нано! 
складнівих видів спорту. : 

Лід час боротьби швидко змінювана ситуація вимагає від : 
борця здатності миттю змінювати те чи інше рішення, орієнту» | 
ватися в різноманітті положень. Власне, тому для борця особ | і 
ливого значення набуває всєбічна фізична Й морально-вольова 
пидготовка. Борець повинен добре володіти своїм тілом та вміз! 
ло поєднувати техніку. з тактикою боротьби. | о ЖК 


Вивчення техніки боротьби починають з вихідних по- 
ложень,стійки та ЇЇ різновидностей, руху на килимі вперед, 


1 чо 
МРЕВ РИ 


назад та вбік; партеру високого,низького, правильного розташу- 
вання центра ваги тулуба,рук та ніг,а також головних найпрос- 
Фітпих захватів рук,шиї тулуба та звільнення від них, Уникарчи 
травий, слід звертати увагу на правильне з'єднання пальців рук, 

Вивчення прийомів боротьби починають У партері. За техні - 
кою виконання вони простіші від прийомів у стійці. Крім того, 
виконання прийомі в у партері не пов'язане з падінням, 1 ниж- 
НІЙ партнер перебуває у відносно статичному положенні. 

Спершу вивчають рененорози захватом рук збоку, лотім ле- 
реходять до захвату на ,важіль або на ,ключу переворот захватом 
тулуба внизу, натискаючи передпліччям на шию І т.д. - у з0- 
браженій на малюнках побіїідовності, 

Через" кілька занять прийоми боротьби в партері вивчають 


. 
зі 1 


ру поєднаннР з прийонами у стійці, 


7 44 


м 


м - - от ні еонл ж сао тонеу зорово 
і 


оДарадельна з , прийомами вивчають І закріплюють захисти 
й конерприйоми. Загальне ознайомлення учнів з будьгяким ррийоч 
мом, - що вивчається, практично здійснюють таким чином. учителі 
називає прийом 1! показує його весь у звичайному бойовому тем- 
ці /що застосовує під час сутичок/ 8 найбільш підготовленим 


є 
. а о зонд ів Й 


учнем чи другим учителем. Вивчаючи прийом, треба демонструва- 
ти Його кілька разів, але показувати повторно, як правило, 


слід уже в сповільненому темпі, 
Однак за допомогою лише одного показу, навіть зразкового, 


т РРО у ГОРА 


не можна створити у юнаків повного уявлення про прийом, бо к 


гдеякі Його Істотні детали можна просто не помітити або не 


м-н У Б ЗУ СР Р мовна плини 0 а соя оионицню нано 


вн рринууччуиу 


зрозуміти. Тому зразковий показ необх Їдно доповнювати сло- 


ки ауто тя і 


весними поясненнями, Пояснення, гввичайно, здійснюються під 


а п ант наниои 


« 


роту тю п а з зна а 


прийом/ учитель дає можливість юним спортеменам виконати чи 
повторити його в парах раз або двічі. Тільки тоді починають 


ретельне вивчення, 


зерно -г 


Для виконання прийому методом у цілому чи методом за ча- 
стинами учитель розбиває вихованців на пари, відпові дно До їх- 
ньої ваги, сили Й зросту. Потім дає потрібні вказівки, уточнює | 
виконавці в та партнерів, попереджує останніх, аби не чинили спро» 
тиву тим, ято цей прийом виконуватиме, застерігає партнера від | 
розслабленості, зновугтаки, щоб уникнути травми. . 

7  .В'опануванням техніки, особливо. кидка, сила Й швидкість 
"виконання прийому учнями наростають поступово» . 

Основним засобом закріплення та вдосконалення прийомів 

е парні сутички. Парні сутички вводять з перших занять навчан- 


ня, спершу в партері, а лотім у стіЙЦІ. Це захоплює юнаків І 


Р о - рози 
- що ТЖОт Ж та а т а жа ть 0 она лан ат арт 


сприяє швидкому закріпленню та вдосконаленню прийомів, 


Однак відведений на сутички час слід збільшувати від - - 

заняття до заняття поступово. | Й | 
Так, на перші навчальні сутички у юнаків-лочаткі вці в 

треба відводити не більше 1-1,5 хв. Надалі, з кожним заняттям 
час сутички збільшують від 8-10 до 20-25 сек., залежно від фі- 
зичної Й технічної підготовленості та індивідуальних особливо- 
стей учнів. | і 

Крім того, особливо та час першого року навчання, треба 


потежити за тим, щоб юнаки передчасно не виконували складні піді) 


готовчі вправи та прийоми. Без ретельної підготовки ВЕКаНАВНЯр о, 
"наприклад, моста з положення стоячи), чи кидків назад прогином, 
неминуче призводить до травм,. Це, передусім, викликає почутті. 


Пр 


остраху й невпевненості У свої сили на довший час, так само; .' " 
як і поєдинки з партнерани, що набагато важчі та фізично Й - 
технічно більш підготовлені. я | | 
Відставання окремих учнів у засвоєнні прийомів не йовино 
ні викликати в учителя роздратованості Й неприязні. Навпаки; 
до таких учнів слід проявляти більше чутливості й турботи, 
вонляти: віру в їхні можливості. Довіряти учням бути арбітрами 
цід час поєдинків, отне, прищеплювати їм навички суддівства, 
а тим, що борються; звикати реагувати ва свисток. Взагалі жо | 
учитель сам керує двобоєм, пильно стежить, виправляє помилки, | 


1 


дає відповідні вказівки, "негайно припиннє сутичку в разі загро-, 
зи травною. з Й б. лик Я 

З особливою увагою треба вивчати прийоми, пов'язані з 
падінням на килим. Спершу свід обов'язково застосовувати впра- 


ви з жердиною"та опудалом.. 


. 


| 


ме оо я РОЇ лк, ги 


пн шлам с о о паю пою ча о в а РО УРЕННЬ - - ОЛЕНИ РАДИО 
РООРОРрч є) 


к найчастіше. травии бувають з таких причин: 

І. Неправильна організація та методика проведення уро- 
ків. | 

2. Незадовільний стан місця занять, їнвентаря та спор- 2 
тивних костюмів борців. 

3. Недисциплінованість учнів і порушення ними правид бо- 
ротьби. 

До участі в навчальних прединках можна допускати учнів 
з основної медичної групи, Вчитель зобов'язаний: | 

добре знати й пильно звахати на анатомо-фізіолоргічні 


та психологічні вікові особливості підлітків І юнаків; | 


стежити, щоб кипим чи гішнастичні мати були завжди чистими 
та щільно прилягали одна до одної /також 1 за поверхнею борців» 
ської ями/ ; 
вимагати, щоб усі учні мали належне ввуття та костюм, а 
також коротко підстригали чуби Й обрізали нігті; 
прищеплювати звичку витирати ноги за кожним разом перед 
виходом на килим; | | 
забороняти, падаючи на килим, виставляти в упор руки та | 
.- аЧеднувати пальці рук у сплетіння; 
вимагати, щоб учень, проводячи прийом, захист, контрприйом, 
падав разом з партнером, а не залишався у стійці; 
стехити за тим, щоб на заняттях виконувалися прийоми Й 
одіЇ, передбачені планом уроку і є 
не допускати виконання заборонених прийомів та ДІЙ; 
забезпечити таку організацію занять під час групового ро- 
зучування прийомів, за якої виключається можливість зіткнення 


Я 


зно о о мн аа з ж ж - Р - ДРУ - о - ма саеа аа 
ПО ОО Я 0 о аа начцанац птчнияпа п 
14 


сусідніх пар, що виконують кидки та перевороти | 
не дозволяти розставляти лави, прилади та інвентар близь- 
ко до килима. | аз З | 
і Найважливішою умовою правильної організації занять з бо 
ротьби, що забезпечує добрий стан адоров'я 1 правильний фізич 
НИЙ розвиток, є суворіший, ніж під час роботи з дорослими, дім, 


жарсько-педагогічний ко контроль та! самоконтроль. Ге 
Велике значення не рівномірне навантаження на вс! 00с- 


нозні групи м'язів у ПІДРОТОВЧІЙ, частиві уреку , закінчувати Р 
підготовчу частину опеціальними вправами, одночасно прищеплювіи х 


учням навички самостійності ; р номен Вам форм та засобів: б 


гео з водиці Р ЕРРЕЕ: КУРРРНУИ 
з 
чна 


цієї частини уроку. тб з во 
Надавати більшої самостійності в заключній частині уроку, 


ман о ню оно 
жать а мо 0 паю о аа 0 чена 


обов'язково підбиваючи підсумки занять, і 
Не шкодувати часу ка закріплення й повторення недостат - 


ньо засвоєного прийому» 
9 КЛАС 


Високий партер /мал. 14/. Таке полаження нижньорРо зручне. 


5 Г 
м- о -- Же ню 0 такою ананас о 0 9 зрив 


- -- 


ою клан 0 ою пт 


для проведення г конерприйомі в- Низький партер мал. 15/ - зручч 


2 


ний для захисту; 
Міст мал. 16 . Що крутіший 1 виций"мі сту то він міцні- 


ПЕРО ОР ОО РОО РУ У орні 


Мав 


і 
І 
і 
КРОВ ЧНЕ, Пирун рр, да 3 ьо наживо і 
дай 


ший. "Місті Є ; перехідним положенням лід час проведення багатьох 


ет аа 0 


прийомів, захистів 1 контрприйомів, а часом | єдиним засобом 
уникнення поразки. Пи р 

"Півніот - положення, коли борець упирається В килим одно» 
часно одним Плечем, одним боком голови ! ступнями, Тіло наби- 
рає подоження перекиненого набік моста, | 


ражнильне зєд аАЛН цадь з у гачок! /мад, 17/, 


в 
Р 


- Ро 


4 


б -і 


ч У й КВН ка 
Ч - / 
рениадьвовьнимим нь ооо рН, 


зу» 


Неправильне зєднання пальців /ма.19/.. | Ре 
удеркування партнера та звільнення від удержувань/мал. 20) 


МАЛО 24 0-. 


зач вачрачеіт Лада 
--о 


зо тм 


Р 


точ аж о пана о 


7777 ЗУ" 0 | УДЕРЖУВАННЯ ЗБОКУ 


Після проведення того чи іншого прийому в партері чи 
стійці дуже важливо удержати противника. Наприклад, якщо про- 
чзивник лежить на слині: 

а/ сісти біля Його правого боку; 

б/ захопити шию противника ліктьовим згином правої ру- 


ЗР "Фатиснути його праву руку своєю лівою ПІД пахвоюі 
в/ випростати вперед - праворуч свою праву ногу. Поставити : 


і 
17 


ліву на ступню,зігнувши коліно /мал..20/; 

г/ пригнути голову до грудей противника. 

Якщо противник пробує вийти з удеркування , перевертаючись 
у бік того,що удержує,- пересуватися ногами до його ніг.Це три- 


матиме противника на спині й не дасть тому,що удержує, перевер- 
нутися разом з ним.Якщо противник хоче вирватися , перевертаючисї 
від «Лого,що удержує, вбік, пересуватися треба у бік його голови 


Ймаг. 20-а/. 
РЕНО НЕ ОРАНЦНУИ РЕЕАНИО РА є Ре 
зюказвуюачьвяячю Пі оті 0 іі Ру у пранчічнвчо ДІ соляна саннонн бо 0 Жозе - з Р б а 


ПЕРЕВОРОТ ЗАХВАТОМ РУКИ ЗБОКУ 
В.п, - Як на малюнку 2І, 


біз 


Упираючись носками ніг об килим, верхній підтягує обидві 
руки нижнього до себе, навалюючись своїм тулубом, штовхає йофо 
від себе вперед-лрворуч, перевертає нижнього на спину. 

а/ Захист. Не даючи заходити руки, розвести лікті в боки 
/мал.22/, | 
| Другий варіант. Нижній виставляє праву ногу вперед - убік 
на ступню, повертається грудьми до противника Й намагається - | 
звільнити свої руки. й | 

й 6/ Контрприйом - кидок назад захватом "однойменно І руки: 
партне а за плече  /нал, 23/. те 


Прийом. Переворот захватом руки й ноги зсередини; 


77 захист - розведення рук 1 ніг у боки. | (3. 


РО ЧО и ан сани нанні 
-- 


ПРИЙОМИ САМОСТРАХУВАННЯ 
Й 
Щоб уникнути ударів ! травм, треба добре знати Й щораз удо- 


сконалювати прийоми самострахування» 


Вправ самострахування є багато, подаємо деякі з них. 


ре 


падіння на спину через.партнера, що стоїт» у високому дар: 
б божа робити рух, начебто сідаючи на спину партне- 
ра, а потім починати падати назад на спину вниз. 
| 6б/ Продовжувати падіння, перекотитися на свою спину, 
оамортизуючи падіння поштовхом випростаних рук від килима, 
Закінчуючи падіння, притиснути підборіддя до трудей, ноги 


зігнути в колінах /мал. 24 а, б, 8/» і з М й 
р трлн 2 


ланч Жоден ока но пью о о т они го 9 ВВ 


С 


Падіння набік і перекати 3 боку на бік /мал. 25/: 


В ГТ б й ти 


нень ан зано й сн 
а/ Лєхачи на лівому боці, ліве коліно підтягнути якнайх "; 


ближче до грудей. Праву: ногу поставити на отудих так, аби п'яте, 


ма вииралася у підйом лівої ноги, | КРИ 

б/випроетану лізу руку покласти на килим долонею зоніву 
поближче до коліна. Праву руку дня доверху. Голову притисну- 
ти до правого пявча., й 
| з/Перекотитиоя на праній ок) Збірна правою поою, обо 


килим, 
г/ Повторити перекази з лівого на правий та з правого на 
дівий бік. о 

д/ Переходити до падіння на бік в положень? сидячи на 
килимі, присівши, а також із стійки. Падаючя набік, дрийняєи 
положення, зазначено в: лункті, а. 

Падіння набік черев хердину,. стоячи до неї спиною о ад 


26 а, б/. м ба; 


а/ Партнер держить жердину обома руками так, щоб вона не 
торннулася ключиці, 


7 6/ Стати спиною до жердини, торкаючись до неї ногами, Й 


- 


водночас захватити її правою рукою, 


речах нь  ровнанннининьаванннивнониноннни теаенанння, 


.  8/ Праву ногу й ліву руку витягнути вперед. | 4 
г/ Падаючи через жердину назад /не випускаючи ії з правої | 
руки/, як тільки корпус перевалиться через неї, обігнати лівою 
рукою рух тудуба І з силою, вв1єї площиною руки, ударити по кия 
сдимі, айортивуюни падіння. Перед падінням - правою рукою злегка 
підтярнутноя до жердини. |: ч 7 


т 


д/ Після виконання прийому зайняти положення, як на мал, 
26, 6. | 


ПРИЙОМ БОРОТЬБИ У СТІЙЦІ зм 


Основна /випростана/ стійка борця, Коли борець виставляє 


праву ногу вперед, стійка називається правобічною /мал ЕД 


| .. ЇЛИ. ло 


- коли ж ліву ногу - лівобічною, 


мата о 
я масони 


у всіх випадках, приймаючи стійку, розставляти ноги на 
ширину плечей, не напружуючи їх, щоб овідчувалася вільність дій 
та стійкість положення, Треба намагатися вибрати стійку рухливу 
та вручну для нападу й захисту. Не напружуючи ніг, узаних роз- 
ставляти паралельно, одну ногу трохи вперед. Й 

Переауваючись по килим! в будьгякому напрямку /вперед, на- 
зад, убік/, перший рух слід робити ногою, що стоїть лопереду, а 
також стежити, щоб ноги були на ширині плечей. Цим уникають охрез 


щування ніг, що противник: : миттю використовує : 8 . для кидка. 004 


з 


М 


м 


Реуруаооро 


Відстань'між ступнями в стійці Й пересуваннях можна вці» 
с з) И 
нювати, залежно від довжини ніг та індивідуальних особливостей 


борця, 
Прагнення зручно для себе захватити противника визначає 


, 
" 


У 
боротьбу за відстань /особливо у боротьбі , самбо/. Вигідний захногі 
та використання Мого для прийому - це одне а найголовніших вавдань 


РУ а Р 


боротьби у стійці, і 
Переведення в партер ривком ва мал. Є8/. Борці у 


Р я РУ 
о Мяп,28, - 
противника | 


правобічній стійці, | Захопити спочатку руку проти! 
за зап'ястя |, відпустивши захват правою рукою, зробити нею 


захват правого плеча зсередини /як на малюнку /, спрямовуючи 
| лівою рукою різнойменну руку противника праворуч - униз під 
своє праве плече. Після- цього зробити ривок правою рукою з8 
плече однойменної руки партнера в напрямку на себе - праворуч - 


о -59 


Ра 


ее а ож ж 0 ото 0 ат а пу рю пот мрінто 


«унивр упиреючись ногами, нахилитися, назад, швидко повертаючи 
тулуб праворуч, Проводячи прийом, перенести вагу тіла на пра- 
ву! руку партнера й продовжувати обертальний рух праворуч - 
униг, цийи вивести партнера з рівноваги, захоплюючи лівою ру- 
кою Його тулуб за пояс та водночас заступити лівою ногою за 
його спину. Потім, відставляючи праву ногу назад - праворуч», 
упасти разом з партнером на килим, займаючи положення позадує 
праворуч від нього. 


З ах'и с т, Коли противник робить ривок за руку, різко 
вирвати захоплену руку на себе, відставляючи праву ногу право- 


руч-уперед за Його ліву ногу Й супроводжу ючи цю дію поворовом 
тулуба праворуч та упором передпліччя правою рукою в його гру- 


З 7 Гентририйом, Тоді, коли партнер, виконуючи ривок ва руку, 
вивільнює від захвату зап'ястя, треба зробити ривок зв його : 
праве цлече на с6бе - вниз праворуч І так само переводити парт- 
нера в цартер /мал. 30/.: | | » 

Збивання, захопивши тулуї захист -- присідання, відстав- 
ляючи ногу назад; контрприйом - кидок назад, захопивши руки 


ОПОРА ДНО м закільвом" 
Ко и д к я. Задня підніжка під обидві ноги /мал, ЗІ/, 
збо 5 я о -о- ре зе 0 нами СА РЕ з 


І. 


"В.п. - обидва у правобічній отійці. Захват дівою рукою за 


передпліччя право! руки противника; а правою захопити за 
плече, . 

Ступити лівою ногою крок уперед - діворуч і перенести 
вагу тіла не ліву-ногу. - 
Рухом правої ноги, що підбиває, перекрити обидві ноги 
противника, і 


ЗП 59 


У ж ПР маю потен 0 
- ен 


з/ Водночас руками перекинути противника лівору Ч-у бік 


до бзого лівого носка, 
Захист - нахилом уперед. Контрприйом - задня підніжка. 
Нередня підніжка /мал. 38/. ||| 0. м за 


і 


Р Р УР о ні 
т 


рр у у 


Ручні 


"противника має бути біли вашого лівого носка, Щоб уникнути 


Роблячи ривок руками, праву руку спрямовуйте догорії 3 - 
ліворуч, начебто відриваючи противника від землі, а хіза - 


/вперед-ліворуч; можна робити захват Ї за спину. 
В.п. - противник стоїть навпроти, "2. виставивни ліву 


ногу вперед і опираючись на неї. 
Той, що нападає, виставляє праву ногу. 
Захопити правою рукою 2- ::-8низу преве плече під. пех- 
вою/ противника, а лівою - праве передпліччя. 
Стрибком повернутися спиною до противника | стати так, 


- 
- 
вс 


р 
т ж уч - -м РР --о- 


аби права нога перекривала його праву ногу, переносячи вагу 


Р 


тіла на півзігнену ліву ногу. 
Кинути ривком рук" противника ліворуч з униз! до своєї 


, Боги. Голова прі противника мав бути біля вашого лівого носка. 
Захист - прогизавя зі згинанням ніг. 


Контрприйом - кидо, прогинанням, захопивши руки і тулубі 
Передня підсічка із захватой руки й тулуба /мзл. 33/. 


"ГВ.п. - обидва | У у правобічині оті стійці. 
Ступити правою ногою крок уперед - убік за праву ногу 
противника, Поставити праву ступню під прямим кутом до лівої 
стулиі противника /із зовнішніого бону/. 
Ривкоц руки потягнути противника до себе, щоб він став 
ка носки. беупнею право ноги перекрити його ліву ногу в 


ж 


ділянці гомілки. 


чл 
за ча тд 


в с по 


бе. Падаючи, зняти з гомілки ногу, якою ікаредвно й відозу- 
пити нер вбік - праворуч. Рукани водночас дообертати против- 
ника праворуч за себе так, щоб він упав на спину» | 

- 0 Захист - перенести вату тіла на іншу ногу або прийняти 
низьку стійку. " у об 
| Контрприйоц - відведення ноги вбік і накривання против 
наро що падає. 


" Бічна підєічка під час-схрешування нії уми: 34/. 


и Ро 


З. позпротивник виставив праву ногу пеперед, припустив 


а - що жттжннантнианця оо са - Р с-м ма са ота рай 


незначне перехрещуванвня ТЕ з лівою. 
- Вуставляючи піву ноту наперед; захватити противника за 
руки | | 
Коютаовхом назад примусєити противника поставити ліву 
ногу навхрест - назад - дфворуч ї перенести на неї свою вагу, 
я Коли противник для стійкості переносить свою праву но- 


гу, треба підошвою лівої ноги підбити ступню його правої збо- 


Дрю ПР УРАН ; 68 
ку праворуч - угору., Водночас руками рвучко потягнути його 
донизу - діворуч. | Фо 


м-н - 


Підбивши вбік - ліворуч, відозулиті лівою, напівзітне- 
нор ногою так, щоб після падіння голова противника опинилася 


біля дівої коги того,що атакув,а: він дишився отояти, 


10 КЛАС 


Переворот із захватом руки на, Ключ - 

у Ключ" - положхення, КОЛИ зевіно перебу ваючи збоку або 
байяу нижнього, міцно затискує його руку між своїм перед- 
пліччям і плечем, причому лікоть захопленої руки не виходить 
назовні, а другою рукою захоплює тулуб нижнього за поперек, 
Це дає можливість ноу поеднанні з захватом за тулуб; руку 
чи підборіддя - зробити багато переворотів. 


і 
| 
| 
| 
| 
і 


і 


| 
| 
| 
і 


Й 4п. 95. 


Р ШЕ а ЕЕ а іананннанманнь | 


- На малюнку 85 показано, як різким рухом правої руки 


верхній вехоплює вгору на себе праву руку нижнього у діктьо- 

вому згині, заводячи її на спину никнього, і займає основно 
й 

положення захвату руки на, ключ. 


а/ Захист, Никній витягує праву руку вперед, притиску- 


Р 
те? РР ну 


ючи до неї голову, а ногу, яка міститься між ногами верхньо- 
го, випростуючи, відставляє назад. 


«, 


Контрприйом - захопити руку партнера у себе на тулубі 


і, розгинаючись з поворотом, перевернути його на спину /мал. 
36/. 


Май, 98.. |  . | | 8/0 Маю. Мал. 97. 1. 
Переворот, вожо вакелем мал, зт/. | 


матч то сто аа нан - 


Поклавши ліву руку на шию Й захопивиши свою руку з-під 
"плеча нижнього і притиснувши його голову до килима, той, 

що проводить прийом, ставить праву /ліву/ ногу на коліно пе- 
ред головою партнера, а потім, знімаючи кисть правої руки 8 
лівого передпліччя та притримуючи передпліччям лівої /правої / 
руки голову нижнього, відштовхується лівою /правою/ ногою від 
килима 1, швидко повернувшись на правому /лівому/ коліні пра» 
воруч, зусиллям прявої руки перевертає партнера й захоплює 


лівою /правою/ рукою ліву /праву/, а правою /лівою/ - тулуб 


ГА 


| зверху. з 
з а/ вант Опускаючи в руку й притискаючи до неї 
голову, нижній не деє зробити захвату. 


Варіант. Нижній виставляє наперед - убік ногу на ступ- 


чом 


о 64: 


Х 


"нр Й, повертаючись грудьни до партнера, знімає з шиї правой 
рукою його ліву. руку» опускаючи при цьому голову. 

6/ Контрприйом - кидок назад захватом різнойменної 
руки під плече. Виставивши праву ногу на ступню уперед-убік 
і притиснувли до себе лівою рукою праву руку верхньофо, ниж: 
ній, відхиляючи голову й тулуб та повертаючись грудьми до 
партнера, кидає його назад) лягаючи спершу на лівий бік, а 
потім на живіт | не відпускаючи правої руки верхнього, ниж- 
ній ставить лікоть лівої руки на килим, а правою захоплює 


тулуб партнера зверху /мал, 38/. б 


о Мап.д8. | 


Переворот захватом тупуба знизу /мал. 89/. 
Захопивши ближчою до кіг рукою за тулуб зкизу /живіт/, 
поклавни пебедпдіччя другої руки ва шир нижнього, верхній з 


розгону штовхає противника грудьми під виступ широкого м'яза 
спини /убік/. Енергійно натискуючи ка шию партнера й підні- 
зані його за живіт, верхній перевертає нижнього через його 
дальнє плече на спину, лягає не нього грудьми Й удеркує. 

а/ Захист - випростання тулуба й піднімання голови. 


Перевод у партер нирком Із захватом шиї й тулуба 


б й 
. . . « 
Р она в оо оон 
РРи 
ф 
"1 


/мал. 40 а, б, в, г/. 
«Характерні помилки під час проведення цього прийому 


та усунення їх, 


мо уаечан нію и п а р п и т з по аа нвана вва 0 ня 30 чн ан он надо 


Мап.40. 8). й 


На початку підзанурювання під руку, завелике присідання 
при недостатньому нахилові голови вперед сповільнює прове- 
дення прийому та ускладнює подальшу дію. 

У цьому випадку слід звернути увагу учнів на те, що під- 
занурювання під руку починається з різкого кахилу голови Й 
тулуба з незначним присіданням. Тут необхідне кількаразове 
повторення цього руху. 

Недостатній ривок за шию, потрібний для виведення прое 
тивника з рівноваги Й подальшого забезпечення обертального 
руху під час заступання лівою ногою за спину, створює против- 
кикові неабиякі можливості для застосування дій захисту та 
контратаки, й й 

Для усунення таної помилки слід повторювати ривок зв 
з шию, що скручує, з вихідного положення, коди голова того, хто 
атакує /проводить прийом/, уже пройшла дід рукою. При цьому 
треба, щоб він відчував, що його дії очворобть центробіжну 


силу тілові партнера. 
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лоти 1 оо п ----- 


- 


ч з 


-оо ма 


Сприятливими умовами для проведення цього прийому є 8а- 
стосування противником високої чи середньої стійки з підні- 
менням або відведенням убік плеча /плечей/, Щоб полегшити 
вивчення цього прийому, слід умовно поділити його на три 
окладові частини: | ся у 

з/ підбивання руки Й початок підзанурювання головою 
під руку з одночесним невеликим присіданням; з 
Щи 0/ захват правою рукою тулуба противника за лінію поя- 
са з одночасним заступанням лівою ногою за спину Й ривком 
, правою рукою зв шию; | о 
-в/ падіння в партер з одночасним відставленням право Ї 


я 


- ноги назад - праворуч альна пе ди 
Надалі, поєднуючи всі ці вправи В одну, слід аверну- 


ти увагу учнів на те, що ді! супроводжуються ривком правої 
руки за шию, 2 також на тб, щоб не спиняти аж до падіння наб 


килий обертальний рух; начебто по спіралі вниз - ліворуч 


називний 
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Кидок ів вахватом руки на плече /мап.41 а, 6/, той, хто прої 
г водить прийом, захоплює кистю лівої руки взадц'ястя або перед» | 
пліччя лівої руки, 8 правою бере противника за плече, 


аєш ям у - 


повертеючись на ступні правої ноги на 1809, приставляє дну ; 
ногу /на рівень своєї правої/, підвертає стегно так, щоб во- 
но виходило назовні від тіла противника, трохи згинає ноги, 

8 тулуб нахиляє вперед /мал. 41 6/. Випростовурчи ноги Й нахи» 
дяючи тулуб делі наперед, треба відірвати противника від 
видима Й вробити кидок уперед, ніби падаючи на праве плече, 
Завершивши кидок, лягти на хивіт, міцно тримаючи захоплену 
руку, а дівою рукою обхопити щию.. противника. 

Ефективність цього прийому /кидка/ значною мірою ви- 
значається точністю повороту спиною до партнера. Як недо- 
статній, так і завеликий поворот позбавляє того, що атакує, 
можливості необхідного під час кидка підбиву /відривання 
партнера від килима/. і 

Для дотискання "противника на допетки В завершадьні й ча- 
стині прийому той, хто його проводить, удержхуючи лівою рукою 
захвачену руку противника Й притискаючи ії-тулубом до кили- 
ма, забігав праворуч,-зехоплююрчи правою рукою шию противника 
зверху іс а"єднуючи пальці, гачком. Після цього відтягує не 
себе - догори ролову противника Й водночас натискає на верх- 
ню частину Його грудей. : 
Захист - присідання, упираючись рукою в спину партнера, 
Контрприйом - переступаючи па ходу повороту партнера,  " 


падаючи, кинути його на спину рухом захопленої руки /з па- 


дінням/. 
Кидок ривком зв п'ятку ойзаовований суглоб/ зсе- 


и 


'редини /мал. 424. 
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Мал 49. 


- 
р о чу ри як а 
м жати 0 3 ож м Р ці р -о о - 


Тоді, | коли Противник і вистевить праву ногу наперед я тре- 


ба стати навпроти нього й виставити наперед ліву. Захавчуючи 
лівою рукою | праву руку противника 88. "передпліччя біля кисті, 
різко присісти й: захопити правою рукою противника за п'ятку. 
Швидко встаючи, потягнути вахоплену ногу на себе - праз 
воруч від себе, Водночас лівою рукою потягти Його руку ліво- 
руч - за себе. 
Під час падіння партнера відпустити його ногу. 
Захист-- відставлення ноги із зачепленням ступнею зсе- 


редини. 
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СТРУКТУРА УРОКУ 


Урок фізичної культури умовно поділяють на три частини: 

Її - Підготовчу,що включає першопочаткову організацію учнів , 
їхню загальну підготовку до розв'язання завдань основної частини 
уроку; 

Ії - бановну,де розв'язуються допоміжні,основні й додаткові 
завдання навчально-виховної роботи; | 

І1Ї - Заключну,спрямовану на завершення навчального процесу Й 
підготовку учнів до дальшої діяльності, 

Підготовча й заключна частини уроку підпорядковані основній |і 
органічно поєднані з нею.. 

ФИПИ УРОКІВ 

ІВступний урок. | 

ІІ Урок вивчення нового матеріалу, 

ІІЇ Урок закріплення навчального матеріалу. 

ТУ Урок перевірки засвоєння навчального матеріалу. 

у | Змішаний урок, 


Умови для успішного проведення уроку 
І. Підготовка місця для занять за видами фізичних вправ. 
2. Створення необх ідних гігівнічних умов. 
З. Організація початку уроку, | 
4, Чітка постановка завдань уроку. 
5, Правильне і якнайцовн іше використання теоретичного матеріалу, 
б, Уміле використання різноманітних методів навчання. 
Т: Забезпечення необхідної оптимальної щільності уроку, . 
8: Створення певного рівня емоційної збудливості та вольової 


активності учнів. 
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9, Широке використання необхідного спортивного інвентаря. 
ІС:. Наявність повного й чіткого  плану-конспекту уроку, 


Примірний план-конспент уроку юТ із ендо боротьби дяя 
хлопців 9 класу. 7 
Завдання: 

І Ознайомити. З основними Ноложеннями стійок, партеру , моста, захват ів 

рук,звільнень від них та з переворотом захватом рук збоку; 

2є Навчити простих форм боротьби перептовхувань - та перетягувань у 
стійці; й 

З Сприяти розвиткові раучнокт, сили азів опини,рук та ніг; 


Місце проведення; " г :Яма для боротьби на шкільному майданчину, 
-Інвентар:брезент- І, покривало-1 , секундом ір-Т, свисток: - 
о 
Зміст уроку  - Дозування Організаційні та методичнт 


| 
| 
| | вказівни 
! | риє 5 з 
І частина І0-І2 хв ЧК | 
І.Шинування в одну шеренгу. | з 
«Рапорт.Вітання Пояснення завдань, 1,5-2 хв| 
о, Ходьба:на носках, руки вгору). | 
і 
| 


на п'ятках,руки на пояс;на 
и Виконуючи ходьбу на носках, 


зовнішньому та внутрішньому п середа 
краях стіп;в НаКІВОВИВНАВе руки "ній рухи тягтися вгору. 


! 


3.-Вправи в русі. й 
а/ В.п.-руки вгору;на кохен крок їхв 


і 


руки випростані 


| 

за голову. вільні. - 
ривки руками назад. | 
| 


6/ В.п.-руки вздовх тулуба; Наперед тулуба не нахиляти, 
ступаючи лівою ногою вперед, Руки ковзають узловх тулуба, 
тулуб нахилити ліворуч;ступаючи  . р якнайбільше згинаючись та 
правою, - праворуч. розгинаючисіь у лікте" 


в/ Ходьба випадами вільно 


розмахуючи руками. 
4. Спортивна) ходьба, 


5, Біг на носках зі зміною 
З напрямку, 


6. В.П.- ноги на ширині пліч,руки 
на поясі:;Кодові рухи головою, 


праворуч та ліворуч, 


30" Темп ходьби наростаючий з 


переходом у біг на носках 


о" Закінчуючи біг,перейти на 

Серед" ккрок,поступово сповідь « 
нюючи Його, водночас 1. 
шиковуючи учнів колом 
по краю килима. 


ПУ 


5-6 разів 


у кожний 
бік.Темп 


повільний, 


. амплітуда яЯк- 


7. В.п.-ноги нарізно,руки на пояс; 
Колові обертання тулубом праворуч 
та ліворуч, 


найбільша, 


3-4 рази. Не згинаючи ніг,більше 
Темп прогинатися назад. 
повільний 


8; В.п.-ноги нарізно,руки на пояс; 6-7 разів Намагатися тримати плечі 


Колові рухи тазом праворуч та ліво» бік пему 


руч, 
9: В.п,-упор лежачи.На "раз'- 
зігнути руки,на"два"-випростати, | 


аз 


що ананаси аа 


«нерухомо, ноги не згинати». 
повільний. Амплітуда рухів якнайбі- 
б ольва. 


у КОЖНИЙ 


7-8 разів. 
Феми 


Тулуб випростаний 
середній, 


10.-В.п.- ноги. нарізно,руки позаду, 


лальці на гачок.На "раз"-'"'два", роз- 
правляючи плечі,відвести руки назад; у ножний 


на Чери", "чотири" -пружний нахит 
уперед з поворотом праворуч,помах 


руками назад-угору.Те саме-діворуч, 


Ії. В.п,- лежачи на спині:на"раз", 
"два" -підняти ноги й доторкнутися 


Намагатися дісрати чолом 


4-5 разів | 
коліна,не згинаючи ніг 


бін. іі 
Темп о, 
середній. 


5-6 разів. Виконують вправу в КОЛІ 
Темпо ногами до центра килима: 


Сок б . п и й З сі Я 
носками килима за головою;на "три", середній, цоги випростан і, носки 


"чотири! - в,п, 


12. В,п,- лежачи нахивоті; захопити 


відтягнені. 


Ї | Р: З 
руками гомілково-стопні суглоби ніг; 4-5 завів, Прогинанню допомагати 
на. "раз" п два М В ідводячи голову Ж Пов ільно НОБЕМИ випроотовуючи 
назад,повільно прогнутися.На "три"; їх І не випускаючи з 
пчотири"-в.п. | рук. 


; 


13. В.п.-Лежачи на спині, руки 
уздовж тілазна "раз","два"- розво- 


дячи руки в боки- вдих;на "три", 4-5 разів. 
"чотири"! рен в,ії, Повільно. 
ТІ - Основна частина и 80 хв, 
І, Показ.і пояснення та виконання Пряма стійка - ноги на 
учнями стійок борця: правобічної, 4 хв лінії, паралельній до 
лівобічної та прямої;стійок високих плечей,За високої стій - 
та НИЗЬКИХ, . о " "ки ноги ледь зігненіу 
| ; за низької - сильно |: 
зігнені Й тулуб нахиле-, 
но вперед, 
2сПоказ та пойснення полетення | - | 
"партеру"високого Й низького,спершу  : "Партер" - пе положення. 
нихнього борця,а потім - верхнього, 4 ха за якого один з борців 
що стає на одне або обидва коліна р перебуває внизу,а дру-. 
позаду нижнього  Ї кладе свої руки на гий зверху.Тому першог, 
його талію,не захоплюючи ЇЇ. , | називають нижнім,а | | |! 
Виконання цих положень учнями, другого - верхнім. 
3, "Міст" та "Нівміст" Показ, пояснення Вишикувати учнів так; 


та виконання учнями: з положення - 3-4 рази щоб ) їм було зручно лягти! 
лежачи на спині на праз' випростати 4 хв на спину головою до краю: 


руки і якнайбільше прогнутися уна килима,зігнути ноги Й | 
упертися ними в килим, 


поближче до голови; 
Звертати увагу на крути- 
килим, ій | зну "моста" стежити, щоб 
учні під час виконання 
повище раанаменни я таз, 


плва" повільно,не розгинаючидь, 
опуститися і впертися чолом у 


4. Захвати і звільнення від них: 
а/Правильне збеднання пальців У 
гачок, 

6/ Правильний захват своєї руки 


за зап'ястя. 


Ф - 


4 хв 
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і .| 
Правильне з"йднання падьців 
г/ Звільнення зап'ястя від захвату однією | Для виконання захватів та 
ноловим рухом кулака в бік вели» «звільнення від них учитель 
коро пальця противника, , шикує учнів у коло парами, 


д/ Звільнення зап'ястя від |. | - 
захвату обома руками захвативши 

. вільною рукою овор руку в "гачок" 
з боку великих пальців противника, | 
ривком на себе |і вбік.. | 


5; Переворот захватом рук збоку Двічі - | Прийом виконувати без « 

в полаженні високого "партеру", тричі, опротиву нижнього, Звертати | 

5 хв увагу на узгодження дій 
руками,ногами й тулубом,а 
під час перевороту нижнього». 
не швидкий поворот грудьми 
до килима, 


6. Боротьба ногами лежачи на : Двічі - | 


спині /лівою і правою/. тричі. 
З хв 


Т. З центра килима - перетягування | 
захопивши один одного правою 


/лівою/ рукою за зап'ястя на свій | 
Вишикувати учнів посеред. 


бік. 2 Хв 

8, Перештовхування упираючись килима У дві щеренги об- 
правою рукою в плече партнера,а личчям один до одного, 
лівою трохи нижче грудей /за 

зкрай килима/ м 2 хв 


9,.Боротьба спинами взявщи один 
-одного під руки,відштовхуючи  ; 
противника назад 2 Хв 


ІТІ- Заключна частина 7 8-5 хв 
(Шикування в колону по одному, а зо 
Ходьба з , підніманням рук догори, . | 
опускаючи-потріпування . 3-4 рази | 


Не місці,піднімаючи руки догори,- 
розслаблено витягнутися , опустивши 
руки,-присісти навшпиньки. Двічі- тричі 


Ходьба звичайним вільним кроком, 
переходячи на остройовий Зупинити 


учнів та перешикувати в де 
одну шеренгу. і 


Підсумок уроку.Коротко сказати, 
як учні "засвоїли матеріал. 
Коротко й чітко визначити ж Я | 2 
домашні завдання ; | і | | | 
Примітки : ль 

Не обов'язково В кохному план-конспект і детально описувати 
вправи до підготовчої частини урону досить, аби вони були системати - 
зован! вчиїелем окремо в зошиті чи на фотокартках та заномеровані: 
Тоді можна обмежитися зазначенням номера вправи та комплексу,як 


-- 


додатку до планів-нонспектів, 


Уроки в. вивченням чням прийомів! з класичної та вільної боротьби олід 


планувати окремо. 


ДЕЯКІ ПРАВИЛА ЗМАГАНЬ б 
/Хід, тривалість і результати поєдинку/ 


«Поєдинок починарть, припиняють і поновлюють за свистком 


арбітра. 

Тривалість двобою для юнаків старшого віку - 6 ХВ; 
для юнаків молодшого віку - б хв. уистого часу на бороть- 
бу 


По закінченні першої частини двобою /4,3 хв./ боротьбу 
припиняють за свистком арбітра на 30 сек, Якщо в цей момент 
один з борців перебуває в критичному стані Й можна сподіва- 


тися його поразки, свистка не дають і боротьбі не припиняють. 
й 


доти, доки борець не торкнеться лопаткани кнллма, 860 
до виходу Його з критичного стану» Й 

Якщо внаслідок критичного стану одного з борців поєдянок 
триває до 6 хв. і більше /у 8  -хвилинному поєдинку/, 
перерви не роблять. 

За сигналом, що оголошує кінець 3-хвилинного відрізку 
поєдинку в юнаків молодшого віку, боротьбу припиняють незележ- 
но від стану борців. 

Після перерви боротьбу продовкують у стійці, 

Кінцем поєдинку є перемога одного борця Й поразка дру- 
гого, нічия або поразка обох борців, Борець може одержати 
перемогу: чисту /на туше/; з явною поревагою /на 7 І! більше 
белів/з за балами; за балами з незначною перевагою, й 
Обидва борці одночасно одеряують чисті поразки в тому 
разі, коли їх знімають з килима за порушення правил, 

Чисту перемогу /на тупе/ борцеві зараховують тоді, коли 
суперник безперервно, протягом двох секунд, знаходиться лопат- 
ками на килимі) 

коли суперник,перебуваючи на тому самому захваті, двічі 
торкнеться лопатками килима /за того самого удержання/; 

якщо знімають суперника в разі порушень правил; 

якщо суперник відмовляється від продовження боротьби че- 
рез ушкодження тощо; 

якщо суперник перевищує час /5 хв./, відведений для на- 
дання лікарської допомоги; 

г якщо обидва борці одночасно доторкнуться до килима л1о- 
патками /боротьбу продовжують у стійці/; 

якщо в момент дотику лслатох борця до килима нижня части- 


на ого тулуба Й ноги за килимом /ще поразка/. 


78. 
Якщо поєдинок закінчується з явною перевагою, перемо- 


кець одержує 0 очок, переможений - 4 програшних очки. 


ЗАБОРОНЕНІ ПРИЙОМИ ТА НЕПРАВИЛЬНА БОРОТЬБА 


1. У класичній та вільній боротьбі забороняють: 

розмовляти борцям між собою, торкатися обличчям суперника 
між лініями рота й брів, упиратися руками, ногами чи головою 
в обличчя, натискувати на горло Й здавлювати його, терти го- 
ловою, затискувати рота і носа, перешкоджаючи диханню, роби- 
ти різні удари, щипати й ляскати, захоплювати волосся, пальці 
рук та ніг, Викручувати руки суперника в напрямку, протилеж- 
ному згинанню їх у суглобах, натискувати на руку суперника, 
коли вона за спиною, зігнека в.лікті під кутом понад 909; 

ударяти суперника головою об килим під час переведення 
його з мосту на спину або пнакочувати" його вперед на голову 
чи захоплювати тільки за голову обома руками; 

проводити перевертання з захватом шиї з-під плечей обома 
руками вперед, а також набік 8 одночасним захватом ніг; 

натискувати ка суперника ліктями й колінами, проводити 


захвати Й прийоми, що загрожують ушкодженням, задушенням або 


ан по ас м па ан ОО патини и, сатана тить 0 нано и Фо 0 аа аю рать 04 орють о и 


" вавдають болю наприклад, протисуглобові повертання, скручуван- 
ня шиї, ніг та рук/, робити різкі та поштовхові відгинання го- 


дови противника /вахоплюфати підборіддя суперника без поштовху , 


"й удару довволяють/," 


з 


кидати перед себе суперника, який перебуває у вертикаль- 
ному положенні вниз головою, Ці прийоми дозволяють провадити 


вбік - на себе і за умови, якщо тулуб- піднятого борця ДОМ киД- 
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ка нехилиться вбік-униз, а коліно 8б0 інша частина тіла 
борця, що атакує в момент кидка, доторкнеться до килима гра- 
ніше, ніж Його суперник упаде на килим; й 

хепети 8бо тримати суперника ав костюм, триматися 
за килим; 
проводити перевертання в партері з захватом прямої ду- 
ки ва передпліччя Й викручуванням 1; 
робити, ножиці" не тулубі та шиї? ко з, 
умисне вдаряти ребром черевика по ногах суперника. 


2, У класичній боротьбі, крім всього, забороняють: 

захоплювати суперника нижче пояса, стиокувати Його но- 
гами, робити піднівки, підсічки, натиски та інші подібні ді! 
як у стійці, так. партері. | 

Прим і т коса, Проводити перевертання з захватом руки 
на ключ нижче ліктя тільки при переході на другий бік через, 
спину /передпліччя в цей час має бути притиснене до боку су- 
перника/. Пи й | і 


5, 


ОБЛАДНАННЯ ТА ІНВЕНТАР 


Звняття із сіїортивної боротьби проводять на спеціаль- 
ному килимі /матах/ розміром 6 х 6 /4бо 8 х 8/ м 1 10-80 ом 
завтовшки, Зверху не килиц натягують покривало з міцної м'я- 
кої байки, що має бути трохи більшо;: за килим, У великій при- 
годі може стати брезент, розміром такий самий, як і байко- 
ве покривало, що Його натягують на килим під покривало, аби 
воно не тек швидко псувалося. | 

Та придбати 1 часто-гу: , бозмістити такий килим У 


І 


приміщенні для переважної більшості шкіл затякко, 8 часто й 


зовсім неможливо, Тому взимку в приміщенні можна використо- 


вувати гішнастичні мати. | 
Зважаючи на труднощі придбання та розміщення спеціаль- 
ного килима, найкраще планувати вивчення прийомів спортивної 
борозьби в першій та четвертій чвертях на вільному повітрі. 
о Для цього треба підшукати шайданчик розміром, скажімо, 
Ід х 198 м і ка ньому виготувати постійний килим. Найліпше 06- 
ладнати Його ціж деревами, Місце вибирати сухе, рівне, подалі 
від боліт чи курних доріг. Найпридатніший грунт для виготов- 


лення Килица - супіщаники чи легкі суглинки, що легко пропус- 


кають дощову воду та швидко висихають, | 


На майданчику викопують яму б х 6 м до о 60-80 беврлибшки ; 
си. Яма має бути з трохи похилим в один бік дном - для сті- 


кання води. На дні по кутках забивають паколи /І0 х 10 см/ на 
10-15 см заввишки від поверхні землі, До них прибивають дошки, 


так, щоб земля не обсипалася всередину. На дно ями, шаром | 
20-25 си кладуть биту цеглу, щебінку або шлак /мал. 43/. Потім! 


Не 


ГУЧНА ООРЧУЧРРРРОРРИИРНУ 
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навхресі кладуть товсті гілки хмизу, на них - тоненькі в'я- 
зочки березового чи вербового хмизу. Цей шар має буті не 
більше 30-35 см завтовшки - він правитиме за добрий пружи- 
сотий "амортизатор". На хмиз укладають шар сіна, соломи або 
очерету І0-15 см завтовшки. Поверх настилають суху, просіяну 


.на решеті дерев'яну тарсу. Насипають д0 країв кидим8 З не- 
великим підйомом до його середини. Тирсу перед кожним занят-, 
тям розпушують | розрівнюють, щоб вона не збивалася в грудоч- 
ки. Все це накривають брезентом або іншим покривалом з гру- 
бої матерії, а вже потім - м''яким бейковим покриваламі Гілки, 


мотттновчня оїниттча танка пут 0 паю ати ко сь оно ню 
--ь- - б миють ни 
и а Р АР 


солома чи очерет з часом затвердівають, ущільнюються, тому 
подеколи треба зва б в яму тирси, змінювати хмиз тощо. 
Ребра дрщок, що піднімаються над поверхнею землі, обклада- 
ють джгутами з соломи або сіна-та зверху оббивають якин-не- 
будь міцним матеріалом. М'які бортій допоможуть запобігти" 
травмам, і 
Покривало з брезенту та байки прив'язують до дроту, 
прибитого до дощок тясьмою на відстані 20-25 см одна від 
одної, Якщо біля ями для боротьби немає дерев, над нею тре- 
ба зробити навіс. Роблять Його з соломи, очерету або толо | 
в один бік похилим - ля стікання води. | 
Власними силами можна виготовити мішки, за допомогою 
яких вивчають прийоми боротьби у стійці, Для цього зшивають 
з міцної тканини два чохли: один 125-130 см заввишки з діа- 
метром основи 30-35 см, а другий такої самої довжини, але 
не товщий за руку юнака /мал. 44/. Цей мішок з піском укла- 


дають у великий чохол, набитий м'якою стружкою, соломою, за 


| 
| 
| 


сою збо ганчіркаци. Кінці прикріплюють до зовнішньої оболонки 
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Маг ЩО, и шок ДЛЯ ВИВЧЕННЯ ПРИМОМІВ: 1 4 ЗОВНІШНЯ ОБОЛОНКА; 
2. - о ТІСОН; З - ОБОЛОНКА ДЛЯ ПІСКУ; 4 - М'ЯКА НАБИВКА. 


порт Р рн ЕЕ зежеанио м що а ном м ро ето 
272. Р Р пору рун, чи Р 0 0 вана З ой п 7 
наново кіно нь ми сам закавнаціт 


Їз спортивного інвентаря потрібне майже все, передбаче 4 
не програмою з фізичного виховання: набивні м'ячі, підвісний 
канат для лазіння, гіннастичні кільця, ослінчихи, палиці, 
стінка, Добре мати гантелі, гумові амортизатори, стояки для 
віджимання стійок на руках тощо, | 


Спортивна форма для занять боротьбою має бути така: спе- 


Б УРИРУ ду УЮ 


ціальне трико або трусики /під які надівають плавки/, борціве, 
ські черевики, кеди, або тапочки з гумовою підошвою. Взуття | 


-добирають без каблуків, цвяхів, твердих рантів. 
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